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IZVLEČEK: Glavni namen moje diplomske naloge je poiskati povezavo med športom in 
samopodobo. Opredelil sem štiri cilje. Prvi cilj je vezan na športno aktivnost in samopodobo, 
drugi na samopodobo in spol, tretji na samopodobo in starost, zadnji pa na samopodobo in 
vrsto športa s katero se posameznik ukvarja. Raziskava je bila narejena s pomočjo 
Tennesseejske lestvice samopodobe, na petih gimnazijskih šolah. Na gimnaziji Šentvid, 
gimnaziji Poljane, gimnaziji Ledina, gimnaziji Bežigrad in na Šolskemu centru Postojna. V 
raziskavo je bilo iz omenjenih šol, vključenih 240 dijakov. Iz raziskave sem ugotovil, da razlike 
v samopodobi obstajajo med tekmovalci, rekreativci in nešportiki. Najvišjo samopodobo 
imajo tekmovalci, nato rekreativci in nazadnje nešportniki. Tekmovalci imajo boljšo 
samopodobo v telesnem jazu, moralno-etičnem jazu, osebnostnem jazu, družinskem, 
socialnem, imajo višjo identiteto, s seboj so bolj zadovoljni, imajo boljše vedenje in večje 
samovrednotenje. Nešportniki so višje točke dosegli samo v samokritičnosti, kar pomeni, da 
so do sebe bolj kritični. V drugem cilju, so fantje dosegli boljše rezultate v telesnem jazu in 
osebnostnem. Dekleta pa so višje število točk dosegli v samokritičnosti. V tretjem cilju so se 
razlike pokazale samo v družinskem jazu, kjer so višjo samopodobo dosegli dijaki prvih 
letnikov, kar je posledica večje navezanosti na družino. Pri zadnjem cilju razlik v samopodobi 
med individualnimi in ekipnimi športniki ni bilo, kar pomeni, da je pomembno le, da se s 
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TITLE: SPORT AND SELF-IMAGE 
NAME AND SURNAME: MARCEL TRUDEN GREGORY 
ABSTRACT: The main purpose of my diploma thesis is to find connection between sport and 
self-image. I defined four goals. First relates on sports activity and self-image, second on self-
image and gender, third relates on self-image and age, and fourth relates on self-image and 
the type of sports discipline. The research was made with the help of Manual of Tennessee 
self-concept scale, on five Slovenian secondary schools. These schools are gimnazija Šentvid, 
gimnazija Poljane, gimnazija Ledina, gimnazija Bežigrad and Šolski center Postojna. From all 
those schools 240 pupils were interviewed. For the first goal I concluded that differences 
between athletes, recreation enthusiasts and non-sportsmen exist. Athletes had the highest 
self-image, then followed recreation enthusiasts and non-sportsmen. Athletes had higher 
physical self-concept, moral, personal, family, social, identity, satisfaction, behavior and self-
evaluation. Non-sportsmen had higher results at self-criticism, which means that non-
sportsmen are more critical about themselves. The second goal showed that girls are more 
critical about themselves, so they had more points at self-criticism, boys had higher physical 
self-concept and higher personal self-concept. The third goal showed that younger students 
(age 15-16) have higher family self-concept compared to older students (age 18-19). The last 
goal showed, that there are no difference in self-image between athletes who train 
individual sport (count:65) and team sport (55). Which means that high self-image is not 
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V diplomskem delu sem osredotočen predvsem na to, ali imajo športniki boljšo 
samopodobo kot nešportniki. Anketirance sem razdelil v tri skupine in sicer na tiste, ki se s 
športom ukvarjajo tekmovalno, na tiste, ki se s športom ukvarjajo rekreativno in za zabavo, 
ter na koncu še na tiste, ki se s športom ukvarjajo le pri pouku športa oz. športne vzgoje. 
Poleg tega želim ugotoviti ali obstajajo razlike v samopodobi glede na spol in starost. Na 
koncu bom primerjal še samopodobo individualnih in ekipnih športnikov. Na zastavljena 
vprašanja bom skušal odgovoriti s pomočjo deskriptivne metode, in sicer s spraševanjem. 
Tehnika mojega raziskovanja je anketni vprašalnik, na katerega bodo odgovarjali dijaki in 





1.1.1 OPREDELITEV SAMOPODOBE 
 
Najprej odgovorimo na vprašanje kaj je samopodoba? Kljub temu, da je psihološki 
pojem samopodoba znan več kot 100 let, je prvič uporabljen leta 1890. Uporabil, ga je 
William James v svojem delu Priciples of psychology, kjer navaja, da je pojem samopodobe 
povezan z vsem tistim kar želi oseba pokazati in kar si oseba misli o sebi. (Musek, 1992, v 
Tušak in Faganel, 2004). James  v svojem delu razvije tudi pojem sebstva. Ta pojem zajema 
vse, kar posameznik imenuje kot svoje. Sebstvo razdeli na dva dela. Prvi del se  imenuje 
subjekt (angl. I) – to je čisti ego, ki je dejaven. Drugi del pa je empirični ego, katerega se le 
opazuje in je predmet psihološkega preučevanja. James, ga imenuje objekt (angl. Me) – 
empirični ego.  
 





Slika prikazuje kako je James razdelil sebstvo na čiste ego, ki je dejaven (angl. I), ter sebstvo 
kot objekt, ki je empiričen ego (angl. Me). Empirični ego je sestavljen iz več podsebstev. Na 
vrhu piramide se nahaja duhovni jaz, malo nižje se nahaja socialni jaz in materialni jaz, ter na 
dnu piramide se nahaja telesni jaz. Jazi si sledijo po pomembnosti od vrha navzdol. 
Empirično sebstvo je sestavljeno iz večjih podsebstev, katera so urejena v hierarhično 
strukturo. (Goethals in Strauss, 1991, v Kobal, Ucman in Leskovšek, 2003). Duhovno sebstvo 
se pojavlja na vrhu piramide. To sebstvo, se razlaga kot zavedno stanje posameznika, ki 
zazna in razume lastne duševne lastnosti in sposobnosti (Diaz, 1990, v Kobal, Ucman in 
Leskovšek, 2003). Sledita mu materialno sebstvo in socialno sebstvo. Pri prvem so 
pomembne zaznave, pojmovanja, občutja o premoženju posameznika, pri drugem sebstvu, 
pa je v ospredju posameznikovo pojmovanje o tem, kako ga doživlja družba in kako 
posameznik doživlja sebe (Burns, 1979, v Kobal, idr., 2003). Večina avtorjev navaja samo 
socialno sebstvo, saj je težko ločiti med enim in drugim sebstvom. To mejo je težko določiti 
zato, ker posameznik s kopičenjem materialnih dobrin zvišuje svojo lestvico socialne 
spremenljivosti in priljubljenosti (Pervin, 1996, v Kobal idr., 2003). Na dno hierarhične 
lestvice  James postavlja telesno sebstvo. Mnenja je, da na samopodobo v manjši meri 
vplivamo s predstavami in doživljanji o lastnem telesu.  
Jamesova druga teza, v kateri avtor govori, da na samopodobo posameznika vpliva 
tudi vključevanje nezavednega in zavednega vidika idealnega jaza. Pri jazu je pomembno 
tisto, kar si posameznik želi pokazati, ne pa kakšno mnenje ima o sebi. (Musek, 1992, v 
Kobal, idr., 2003).  
Pojem samopodobe, ne smemo enačiti z jazom, sebstvom in identiteto. Samopodoba 
predstavlja, le del sebstva ali jaza. Ta del predstavljajo čustva, zaznave, predstave, ki se 
nanašajo na posameznika. Samopodoba, je torej ožji pojem od jaza in sebstva (Musek, 2005). 
 
S pojavom sodobne kognitivne psihologije so se raziskovalci resneje poglobili v 
vprašanje, ali pri samopodobi prevladuje zavestni del osebnosti, ali pa samopodoba zajema 
tudi nekatere ločnice sebstva. »Danes razumemo samopodobo kot množico odnosov, ki jih 
posameznik – zavestno ali nezavedno – vzpostavlja do samega sebe. V te odnose s samim 
seboj vstopa postopoma, s pomočjo predstav, občutji, vrednotenj, ocen samega sebe, svojih 
tipičnih socialnih naravnanosti in ravnanj itd., ki jih – najprej prek prvotnega objekta, t.j. 
matere, nato prek širšega družbenega sloja – razvija že od rojstva dalje« (Nastran-Ule, 1994, 
v Kobal, idr., 2003, str. 20). Kompare, Stražišar, Dogša, Vec in Curk (2009), navajajo, da je 
samopodoba celota predstav stališč in sodb o samemu sebi, ki je sestavljena iz večjih 
področji.  
Kobal (2000) pravi, da je samopodobo težko opredeliti, saj se ob razlagi te besede 
hitro izgubimo med predstavo o sebi, sebstvom, selfom, konceptom sebe, jazom, razumom 
itd. Kobalova skuša razložiti pojem samopodoba v slovenskem jeziku in opredeliti njegovo 
ustreznost: 
Samopodoba=sebstvo (concept+image) 
Izraz self-concept, ki prihaja iz ameriškega jezika, opredeljuje zavestno, pojmovno, torej tudi 
logično in racionalno. Evropski izraz self-image pa poudarja nezavedno, nagonsko in 
emocionalno. Oba izraza pa sta vsota psihosocialne, telesne in vedenjske razsežnosti 





 Tušak in Faganel (2004) navajata, da je samopodoba zgrajena iz večjih vidikov hkrati. 
V kolikor jo želimo raziskovati se moramo osredotočiti le na eno samo situacijo, ki je 
socialnega primera. Ti primeri so največkrat pojavljajo na delu, v vzgoji in izobraževanju, v 
športu, v odnosu do družine in prijateljev, morale, religije itd.  
To kar dejansko smo, Musek (2005) imenuje osebnost, katera je objektivna. Vendar 
pa ima posameznik lastne predstave o tem kakšna je njegova osebnost. Prav tako ima lastno 
mnenje, o svojih zaznavah pojmovanjih in prepričanjih, ki jih doživlja na svoj način. Vsaka 
oseba, si ustvari lastno mnenje, podobo, o tem kakšen je in kdo je. Za lažje razumevanje, 
lahko rečemo, da to kar smo, predstavlja našo osebnost, to kar o sebi mislimo, da smo, pa je 
samopodoba. Naša osebnost je kompleksen pojav, zato ni nič čudnega, da je tudi 
samopodoba eden izmed bolj kompleksnejših pojavov. Samo pojmovanje o sebi, ni dovolj, za 
opis samopodobe, saj ta zajema še človekova čustva, vrednotenje sebe, svoje zaznave, misli 
in pojmovanja. 
 
Kobal (2000) navaja, da je samopodoba organizirana celota različnih lastnosti, potez, 
stališč in drugih psihičnih vsebin. Za vse naštete dejavnike je značilno: 
1. Posameznik jih pripisuje samemu sebi v različnih stopnjah razvoja in različnih 
situacijah. 
2. Tvorijo referenčni okvir (Musek, 1985, v Kobal 2000), preko katerega posameznik 
usmerja in uravnava svoje ravnanje. 
3. So v tesni povezavi z vrednostim sistemom družbenega okolja in posameznika. 
4. Nenehno so pod vplivom delovanja obrambnih mehanizmov. Tako posameznik 
sprejema le tiste vsebine, ki so sprejemljive za njegov jaz.  
 
1.1.2 PODROČJA SPLOŠNE SAMOPODOBE 
 
Splošna samopodoba je sestavljena iz več področji: 
 
1. Šolska (akademska) samopodoba se deli na samopodobo pri jezikih, naravoslovju, 
zgodovini itd. Bistvo akademske samopodobe je v prepričanju posameznika, koliko je zmožen 
biti uspešen in da zaznava uspeh. Pri otrocih je šolska samopodoba predvsem to, da 
ugotovijo, zaznajo katera področja jim najbolj ležijo, kje so najbolj sposobni in spretni. Gre za 
to, da se učenec, otrok sam prepriča, da nekaj zmore narediti, doseči in da je na koncu 
zadovoljen z doseženim ciljem. Pri odraslih pa je akademska samopodoba vključena v 
samopodobo o sposobnostih in počutju: zaznava psihičnega in telesnega zdravja, 
vrednotenje lastne inteligentnosti, zmožnosti za delo ob zaznavanju posebnih talentov 
(Kompare, idr., 2009). 
 
2. Telesna samopodoba: Tu gre predvsem za to, da se človek prepriča da je lep, ima lepo 
postavo, je telesno privlačen, spolno zaželen, da ima dober stil oblačenja. Največkrat se s to 
podobo ukvarjajo mladostniki, saj si želijo, da je njihov zunanji videz podoben večini, ter, da 
so privlačni osebam podobne starosti. Dekleta bolj gledajo na videz, fantje pa bolj na moč, 
sposobnosti in spretnosti (Kompare, idr., 2009). 
 
3. Medosebna ali socialna samopodoba: Tu gre za medosebne ali pa socialne stike do drugih 
ljudi. Obsega presoje, zaznave in prepričanja z vrstniki in drugimi pomembnimi ljudmi, ki se 





odnose kot so ljubezen, prijateljstvo, priljubljenost. Del samopodobe pa se nanaša tudi na 
oddaljene druge: kakšen vpliv imam v širši skupnosti, lastno presojanje zakonov in moralnih 
družbenih norm (Kompare, idr., 2009). 
 
4. Čustvena samopodoba: Kako zaznavamo lastna čustva ter kako se odzivamo v dani 
situaciji: ali obvladujemo svoja čustva, smo dobro ali slabo razpoloženi, smo čustveno 
stabilni, ali morda nemirni ipd. (Kompare, idr., 2009). 
 
5. Religiozna samopodoba: Je doživljanje lastnih ocen, vrednot do vere oziroma nevere. V kaj 
na tem svetu verujemo (Kompare, idr., 2009). 
 
 
1.2 SAMOPODOBA V MADOSTNIŠTVU 
 
 Razlike med otroci so v tem obdobju velike, saj se pri nekaterih puberteta prej 
začne kot pri drugih, zlasti pri dekletih. V povprečju pa naj bi trajala tri leta. Ko se puberteta 
zaključi, nastopi obdobje mladostništva, ki je glede na starost pri vsakem posamezniku 
različno. Pri nekaterih se mladostništvo začne pri 16 letih pri drugih pa pri 18. V tem obdobju 
se pojavljajo izrazi kot so puberteta, mladostništvo, adolescenca mladina itd. V tej dobi se 
telo mladostnika fiziološko in psihološko razvija in odločilno vpliva na posameznikovo telesno 
samopodobo. Čeprav je mladostnik v tem obdobju še vedno odvisen od okolja, začne 
ponotranjiti lastno identiteto in sprejemati lastno spolno vlogo. Tako se posameznik dojema 
kot avtonomna in samostojna oseba (Anatrella, 1993,  v  Kobal, 2000).  
 Mladostništvo in njegov razvoj lahko umestimo med približno 11-24 letom. Pojav 
pubertete in pospešen telesni razvoj, sta glavna kazalnika začetka razvoja obdobja 
mladostništva. Okoli 20 leta se v tem obdobju razvije tudi reproduktivna zrelost. Veliko 
psihologov se sprašuje, kdaj se mladostništvo zaključi in preide v odraslost. To mejo je težko 
določiti. Raziskovalci se ravnajo po doseganju osebnostne zrelosti na telesnem, čustvenem in 
socialnem področju. Vendar so med posamezniki velike razlike, tako točne meje ne moremo 
določiti. Zupančič (1997, v Marjanovič Umek in Zupančič, 2009) razlaga, da mladostništvo 
razdelimo v 3 obdobja: zgodnje (od začetka pubertete do 15. leta), srednje (od 15 do 18 
leta), ter pozno mladostništvo (nekje med 22 in 24 letom). Obvladovanje temeljnih razvojnih 
nalog, je v mladostnikovem obdobju pomembna naloga, saj se bo le tako optimalno razvijal. 
Horvat in Magajna (1987, v Marjanovič Umek in Zupančič, 2009) opisujeta naslednje naloge: 
(1) prilagajanje telesnim spremembam, (2) čustveno osamosvajanje od družine, (3) 
oblikovanje socialne spolne vloge, (4) oblikovanje odnosov z vrstniki, (5) razvoj socialno 
odgovornega vedenja, (6) priprava na poklic, (7) priprava na družino in partnerstvo in (8) 
oblikovanje vrednotne usmeritve (Marjanovič Umek in Zupančič, 2009). 
 Prva naloga se nanaša na lastno telo. Posameznikovo telo se hitro razvija, 
mladostnik mora ta razvoj razumeti in sprejeti brez pretiranih stresnih situacij ali frustracij. 
Mladostnik mora skrbeti za svoje zdravje in telo, poleg tega pa mora razviti tudi strategije za 
učinkovito telesno delovanje, ki jih mladostnik najde v delu, športu, rekreaciji (Marjanovič 
Umek in Zupančič, 2009). V tem obdobju se pojavi še telesna zrelost in lastna spolna vloga. 
Na razvoj telesa vpliva puberteta, tako posameznik pospešeno raste, razvijajo se sekundarni 





nekateri hormoni, ki so značilni za to obdobje. Vse našteto vpliva na posameznikovo 
zaznavanje telesa. Mediji prikazujejo ideal ženskega in moškega telesa. S tem idealom se 
obremenjuje tudi mladostnik, ki na podlagi idealov kritično gleda na svoje telo. Na telesno 
samopodobo imajo vpliv tudi drugi ljudje, saj se ob pogledu na razvijajočega mladostnika 
največkrat stereotipno odzovejo. Prevzem spolne vloge, oblikovanje splošne samopodobe in 
samospoštovanje so glavne naloge, ki jih mora mladostnik osvojiti s svojim telesnim 
razvojem (Harter, 1999, v Dolenc, 2015). 
 Čustva mladostnika so bolj intenzivna in manj stabilna od čustev odraslega človeka. 
V tem obdobju mladostnik čustva doživlja intenzivnejše. Poveča se občutljivost čustev, 
pestrost in diferenciacija čustev. Vzroki za takšna doživljanja tičijo v hormonskih 
spremembah, socialnem okolju in procesu samoosvajanja mladostnika. Mladostnik, se želi 
od družine osamosvojiti, zato teži k prevzemanju svojih odločitev. Te odločitve, se nanašajo 
na posameznikovo ravnanje, njegov vrednostni sistem, kje bo nadaljeval šolanje ipd. Tako 
med starši in mladostnikom velikokrat pride do prepirov, konfliktov in napetosti (Marjanovič 
Umek in Zupančič, 2009). 
 Posameznik prevzema istospolno socialno vlogo, ko jo prevzame, se skuša pravilno 
vesti v tej vlogi oziroma v odvisnosti od kulturnih vlog, ki to vlogo določajo (Marjanovič Umek 
in Zupančič, 2009). 
 Potrebe družine, začnejo prevzemati vrstniki, prav tako imajo pomembno vlogo pri 
oblikovanje lastne identitete posameznika in samoosvajanja od staršev. Vrstniki 
posamezniku nudijo potrebno oporo ter posredujejo določena stališča in načela. Prav tako 
pa so vir novih motivov in interesov. V zgodnjem obdobju mladostništva se zgodi največji 
porast motivacije po konformiranosti vrednot, ter porast v obnašanju skupine in njenih 
navadah (Marjanovič Umek in Zupančič, 2009). 
 Peta razvojna naloga je razvoj socialno odgovornega vedenja. Posameznik začne 
prevzemati odgovornosti za druge ljudi in družbo. Posameznik, si zada v tem obdobju, tudi 
določene cilje in družabne vrednote, katerim sledi v nadaljevanju življenja (Marjanovič Umek 
in Zupančič, 2009). 
 Priprava na poklicno delo. Mladostnik se izobražuje za določen poklic, svoje 
poklicne cilje tudi opredeli. Tako se odloča med možnimi poklici in izbere tistega kateri mu je 
najbolj pisan na kožo, ter v katerem bo najbolj uspešen (Marjanovič Umek in Zupančič, 
2009). 
 Na začetku mladostništva, je posameznik, navezan na isti spol, zlasti na osebe, ki so 
mu vzorniki. Kasneje se to spremeni in spolna navezanost se preusmeri na nasprotni spol. 
Vzpostavljanje heteroseksualnih zvez omogoča, zanimanje za nasprotni spol, tako se vrstniki 
med seboj začnejo pogovarjati in vključevati seksualnost v svoje življenje. V tej nalogi 
mladostnik spoznava in razume različne vidike partnerskega življenja (Marjanovič Umek in 
Zupančič, 2009). 
 Zadnja naloga je oblikovanje vrednotne usmeritve. Mladostnik se v tem obdobju 
opredeljuje, kaj ima rad, kdo je in kakšni so njegovi cilji. Prioriteta in osrednja naloga v 
mladostništvu je razvoj identitete. Čeprav se ta razvoj začne že prej, v otroštvu, je poglavitna 
značilnost tega obdobja. Začasna identitetna zmedenost, uspešna premostitev krize in 





z oblikovanjem identitete. Iskanje povezave med tem, kako si okolje posameznika 
predstavlja in kako posameznik vidi sebe je ključno za razvoj posameznikove identitete. Zato 
na razvoj identitete vplivajo tudi drugi oz. okolje v katerem posameznik živi (Erikson, 1994 v 
Dolenc, 2015). 
 Spremembe in krepitve samopodobe so v mladostništvu značilne. Posameznik nove 
informacije iz telesnega, kognitivnega, socialnega in osebnostnega področja združi in tako 
dobi večjo in novo podobo o sebi. Mladostnik se pri opisovanju samega sebe sklicuje na 
stališča, osebnostne lastnosti in prepričanja (Marsh in Ayotte, 2003, v Dolenc, 2015). Večja 
strukturiranost in kompleksnost samopodobe so značilnosti mladostništva. V kolikor so 
predstave o sebi v začetkih mladostništva neskladne, se to spremeni v poznem 
mladostništvu, saj so povezave in pojem sebe večji in trdnejši (Harter, 1999, v Dolenc, 2015). 
 V mladostništvu, se pojavljajo posebni pomembni pretresi in dileme, ki se nanašajo 
na posameznikovo identiteto. V tem obdobju je zelo pomembno, kako si bo mladostnik 
izoblikoval samopodobo. Lahko si ustvari samopodobo, ki jo bo obdržal skozi dobo odraslosti 
in tako premagoval življenjske naloge ali pa lahko pride do identitetne zmedenosti. Ta 
zmedenost se  kaže v tem, da oseba ne ve kdo je, kaj hoče, pojavijo se tudi veliki problemi, 
ko ljudje od nas zahtevajo, da se vedemo odraslo. Identitetna zmedenost nas ogroža na treh 
področjih: na področju časovne perspektive, na področju intimnosti in partnerstva, ter na 
področju delavnosti (Musek in Pečjak, 1995). 
Pri oblikovanju identitete in identitetne krize, gre mladostnik čez določene vzorce. Marcia 
(1966, v Musek in Pečjak, 1995) govori o štirih tipih identitetnega statusa.  
 
Slika. 2. Tipi identitetnega statusa v obdobju mladostništva (Marcia, 1966 v Musek in Pečjak, 1995). 
 Slika prikazuje različne tipe identitetnega statusa, ki se pojavljajo v obdobju 
mladostništva. Pri identitetni zmedenosti, posameznik ni opredeljen glede svoje identitete, 
njegova odločnost je nizka in eksploracija(raziskovanje stanja duševnosti, SSKJ 2017) tudi. 
Naslednja je identitetno privzemanje, pri kateri mladostnik še ni prešel kritične faze, kljub 





naprej. Kot tretji se pojavlja moratorij, lahko bi rekli, da gre tu za odloženo identiteto, saj jo 
posameznik aktivno išče. Ni odločen, vendar veliko raziskuje. Zadnja identitetna dovršitev, 
gre za zreli identitetni položaj, posameznik je odločen in tudi raziskuje.  
 Ob iskanju identitete, se pojavi tudi identitetni status. Ta se oblikuje pod vplivom 
dveh osnovnih značilnosti. Prva značilnost pomeni izoblikovanost identitetnih občutij: 
posameznik z jasno podobo o sebi in o svoji identiteti, ima visoko stopnjo identitetne 
odločenosti. Druga značilnost je identitetno raziskovanje. Tu gre za iskanje iz 
eksperimentiranje z identitetnimi vsebinami. V teh dveh osnovnih dimenzijah se nahajajo vsi 
štirje statusi. Prvi status je identitetna zmedenost, tu je značilna nizka eksploracija in nizka 
odločenost. Naslednji je identitetno privzemanje, pri katerem se pojavlja visoka odločenost, 
vendar nižja eksploracija. Kot tretji se pojavlja moratorij, pri njem je odločnost nizka a je višja 




1.3 VPLIV ŠPORTA NA SAMOPODOBO POSAMEZNIKA 
 
1.3.1 Vpliv športa na samopodobo v otroštvu 
 
 Šport in športna aktivnost pozitivno vplivata na kakovost človekovega življenja. 
Različne raziskave to tudi potrjujejo, vendar pa sami vplivi niso natančno razjasnjeni. Otrok in 
mladostnik skozi šport in športno aktivnost razvija zaupanje v svoje fizične in socialne 
spretnosti. Samopodoba postane relativno stabilna v pozni adolescenci. Da pa pride do 
stabilne samopodobe, pa je najbolj pomembno otroštvo. V otroštvu nastajajo temelji 
samopodobe, zato mora biti otrok zelo zgodaj v interakciji z osebami, ki so zanj pomembne. 
Največjo vlogo v otrokovem življenju igrajo starši, ki otroku pokažejo in mu poskušajo 
razložiti, da bistvo športa ni le zmagovati, temveč je cilj v doseganju lastnih realnih ciljev. Ko 
starši opazijo, da je otrok našel interes v neki športni dejavnosti, ga morajo pri tem 
spodbujati. Zelo pomembno je, da se tudi sami udeležijo neke športne aktivnosti oz. igre, v 
kateri otrok uživa. Tako obstaja velika verjetnost, da bo otrok določeno dejavnost vzljubil. Ko 
otrok pokaže zanimanje za nek šport, morajo starši pazljivo ravnati. Saj bi ob prevelikem 
vtikanju in zanimanju za otrokovo dejavnost, negativno vplivali nanj, ter ga začeli dušiti, kot 
posledica, pa bi njegovo zanimanje za šport upadalo. Tu nastopijo osebe, ki lahko pozitivno 
pripomorejo k otrokovi pozitivni motivaciji za šport. Osebe kot so prijatelji, trenerji, učitelji, 
lahko pri otroku razvijejo notranjo motivacijo, ki je zelo pomembna, da otrok z veseljem 
obiskuje šport in se bo najverjetneje z njim ukvarjal tudi v prihodnje (Tušak in Faganel, 2004). 
 V življenju športnika je zelo pomembno, da v otroških letih razvije samopodobo. V 
kolikor bo samopodoba športnika stabilna, se bo športnik lažje se  soočal z zmago ali 
porazom, uspehom in neuspehom, bolj bo samozavesten in bolj bo vase zaupal (Baumann, 
1993, v Keber, 2014). 
 Stresnim situacijam je izpostavljen tudi otrok, saj po kriteriju nekaterih ni dovolj le 
dober rezultat, ampak želijo, da je otrok najboljši. Tu pa nastopijo težave in problemi, saj 
otrok ne vpliva na vse dejavnike uspeha. Pomembno vplivajo na uspeh tudi vrstniki in 





anksioznosti. Vloga staršev je tu zopet zelo pomembna, saj so oni tisti, ki lahko pomagajo pri 
otrokovi bojazni in izoblikovanju anksioznosti. Na razvoj anksioznosti in odpornosti na stres, 
vplivajo starši, skozi 4 glave pristope (Tušak in Faganel, 2004): 
1. Razvoj anksioznosti, se pojavi, ko starši uporabljajo strah, kazen in odtegujejo 
ljubezen. Bolj kot starši uporabljajo visoke kazni ob neuspehu, hitreje se razvije visoka 
anksioznost. 
2. Otrok je negotov in prestrašen, ko starši uporabljajo spremenljivo vedenje. Taki 
primeri so pojavijo, ko pred tekmo starši poudarjajo trud in pravilno tehnično izvedbo 
naloge, ob koncu tekme pa je iz njihove reakcije razvidno, da jim je rezultat 
pomembnejši.   
3. Starši otroku postavljajo določene meje v njegovem početju. Meje, ki ločijo dopustno 
in nedopustno početje, vplivajo na uspešnost otroka v različnih situacijah. Več kot je 
ne dopustnega početja bolj anksiozen postaja otrok. Meje naj bodo postavljene, 
vendar mora biti število teh mej ravno pravšnje.  
4. Na otrokovo anksioznost imajo vpliv tudi zamolčane pohvale. Otroka moramo ob 
uspešnem nastopu pohvaliti, ne pa pohvale zadržati zase, s tem otroku ne damo 
pozitivne podpore, kar lahko vodi k razvoju anksioznosti.  
 
1.3.2 Vpliv športa na samopodobo posameznika v odraslosti 
 
  Samopodoba posameznika v odraslosti, je že oblikovana in se nanjo v veliki meri ne 
da vplivati. Vendar pa šport pomembno vpliva tudi na druge lastnosti človeka. Telesna 
aktivnost lahko pomembno prispeva h krepitvi zdravja in preprečevanju bolezni (Biddle, 
1993, v Markovič, 2003).  
 Berčič (2001, v Markovič, 2003) navaja, da športna aktivnosti, krepi zdravje in 
bogati življenje človeka. S športno dejavnostjo, se posameznik, tudi lažje vključuje v večje ali 
manjše prijateljske skupine. 
 Šport vpliva tudi na celostno stanje telesnega, duševnega in družbenega počutja 
(Hulya, 2001, v Markovič, 2003).  
 Šport vpliva tudi na osebnostne lastnosti posameznika, saj vpliva na večjo 
komunikativnost, odprtost, manjšo depresivnost, anksioznost, zavrtost, ter posameznik zna v 
večini primerov napetosti bolj sprostiti (Tušak, 1997, v Markovič, 2003). 
 Vsakodnevna športna aktivnost zmanjšuje smrtnosti in prispeva k podaljšanju 
življenja (Paffenbarger in Hyde, 1988, v Tušak in Faganel, 2004). 
 Konstantna udeležba v športni aktivnosti vpliva na boljše psihično zdravje (Morgan 
in Goldston, 1987, v Tušak in Faganel, 2004) 
 Športna aktivnost vpliva na zmanjšanje anksioznosti (Boutcher in Landers, 1988, v 








1.4 VPLIV ŠPORTA NA TELESNI VIDIK SAMOPODOBE 
 
Predstava o lastnem telesu je duševna slika človekove zunanje podobe. Vsak 
posameznik, ima pred svojimi notranjimi očmi svojo sliko telesa. Telesna samopodoba je za 
vsakega od nas zelo pomembna. Tudi, ko posameznik v družbi, daje vtis, da mu ni mar, kaj si 
o njem mislijo drugi, to vpliva na mišljenje ljudi okoli njega. Ljudje takšno vedenje in 
mišljenje prepoznajo in posredno vplivajo na posameznikovo videnje lastnega sebe. Telesna 
samopodoba in posameznikova predstava o njem vpliva na človekovo vedenje, 
samovrednotenje, na doživljanje drugih ljudi in na odnose z njimi. Telesna samopodoba je 
dinamična. Kljub osnovni predstavi o lastnem telesu, se telesna samopodoba spreminja v 
skladu z duševnimi dogajanji. Povsem se razlikuje pri nekem telesnem naporu ali pa pri 
prijetni lenobni sproščenosti (Tomori, 1990). 
Človek svoje pozornosti na telo usmerja različno. Kateri del telesa, je v nekem 
trenutku bolj prisoten v zavesti posameznika je odvisno od trenutne dejavnosti, zunanjih 
okoliščinah in od vsebine njegovih duševnih dogajanj. Tako lahko pod vplivom močnih čustev 
ljudje usmerimo občutenje telesa le na posamezna telesna področja. To občutenje v naši 
zavesti naredi dosti večji vtis, kot pa bi bilo glede na obseg občutenja potrebno. Vsak 
posameznik, je usmerjen le v določena področja svojega telesa. Tako ljudje dajo večji 
poudarek estetiki, zdravju, ali kateremu drugemu področju. Taki primeri so pogosti pri 
mladostnikih, ko posameznik, ni zadovoljen s svojim obrazom, ter nato misli, da vsi vidijo na 
njemu tisto, kar je njemu najbolj moteče. V omenjenih situacijah se znajde tudi športnik, ko 
se v času, ko ne trenira, bolj zaveda tistih delov telesa, ki so pomembni za njegov uspeh 
(Tomori, 1990). 
 Športniki različnih disciplin se srečujejo s problematiko telesne teže. Ta problem se 
navadno pojavi še preden se športnik začne resno ukvarjati z neko športno disciplino. Pojem 
povečana telesne teže, je pri športniku lahko zavajajoč, saj gre tu za povečano gostoto 
mišičnega tkiva. Tako bosta imela dva športnika istih telesnih dimenzij različne telesne teže 
zaradi različne gostote mišičnega tkiva (Stanton, 1994 v Tušak in Faganel, 2004). Tako 
športniku povečanje mišičnih tkiv koristi, ob povečanju telesne maščobe pa ta negativno 
vpliva na športnikov nastop. Telesna teža se glede na disciplino razlikuje. Tako recimo 
plavalcem povečana telesna maščoba ne povzroča večji težav, kar pa ne velja za športnike, ki 
trenirajo smučarske skoke, atletiko, športno plezanje ali bodybuilding (Stanton, 1994, v 
Tušak in Faganel, 2004). 
 Brownell, Steen, Wilmore (1987, v Tušak in Faganel, 2004) so ugotovili, da lahko na 
podlagi športnikove telesne mase in maščobe, športnike razdelimo v tri skupine: 
1. Pri prvi skupini so vključeni športi, kjer prevladuje veščina nad telesno 
pripravljenostjo. Taki športi so lokostrelstvo, golf, kegljanje itd. Energetska poraba v 
takih športnih disciplinah je nizka, uspeh pa je relativno neodvisen od telesne 
maščobe. Tako na sami tekmi, tekmovalca prekomerna telesna maščoba ne bo 
ovirala.  
2. V drugi skupini, se pojavljajo športi, kjer na podlagi telesne teže določimo športno 
disciplino, v kateri bo športnik tekmoval. Sem spadajo dvigovanje uteži, boks, 
rokoborba, karate, jahanje itd. V teh športih je pomembna le telesna teža, maščobo 





3. V tretji skupini pa prevladujejo športi, kjer je za optimalen nastop nizka telesna 
maščoba nujno potrebna, saj mora športnik prenašati svojo telesno maso na dolgih 
razdaljah. Sem spadajo športi, kot so triatlon, cestno kolesarjenje in tek na dolge 
proge. Tudi v športih, kjer prevladuje estetika je nizka maščoba pomemben dejavnik. 
Ti športi so: gimnastika, potapljanje, umetnostno drsanje, akrobatski in  športni plesi. 
V omenjenih športih se pojavlja koleracija med telesno maščobo in tekmovalnim 
nastopom, ki pa je negativna.  




Slika 3. Statistično pomembne razlike med bodybuilderji, drugimi športniki na področju samopodobe (Faganel, 2003 v Tušak 
in Faganel 2004). 
Slika prikazuje primerjavo v splošni samopodobi med bodybuilderji, športniki in 
nešportniki. Kategorija športniki, zajeme vse vrhunske športnike, ki tekmujejo v individualnih 
športnih panogah. Razvrstimo jih lahko v vse tri skupine glede na izraženost telesne mase in 
maščobe. Bodybuilderji sodijo v tretjo skupino športov, saj ima nizka telesna maščoba glavno 
vlogo za uspeh na tekmovanjih. Iz slike je razvidno, da imajo najvišjo izraženo splošno 
samopodobo bodybuidlerji. Glavni cilj bodybuidlinga je čim boljša oz lepša izoblikovanost 
mišic, saj estetika odločilno vpliva na uspeh. Iz tega lahko sklepamo, da ima po vsej 
verjetnosti na samopodobo vpliv tudi telesna maščoba (Tušak in Faganel, 2004).   
Thompson (1990, v Tušak in Faganel, 2004) razlaga, da je na podlagi študij ugotovil, 
da so tekači obeh spolov nezadovoljni s svojim telesom. To nezadovoljstvo pa je podobno 
kot pri ljudeh z bulimijo. Kot posledica takega vedenja tekači povečajo število in kvaliteto 
treningov, poleg tega pa postanejo tudi ekstremno suhi. Pogosti načini za dosego takih teles 
so, bruhanje, stradanje, uporaba odvajal, ki so zelo nevarni za dolgoročno nadzorovanje teže 
in motnje hranjenja (Zuckermann, Colby, Ware in Lazerson, 1986, v Tušak in Faganel, 2004). 
Iz opisanega vidimo, da ima ukvarjanje s športom lahko tudi negativne vplive na telo 
in telesno samopodobo. Tu so na udaru predvsem športniki, ki so pripravljeni narediti vse za 





športu najti ravno pravšno mero aktivnosti in veselja, ki bo imelo pozitivne učinke na naše 
telo in posledično na našo telesno samopodobo.  
Pepevnik (2008, v Kop in Kikel, 2012)  navaja na podlagi svoje raziskave, ki temelji na 
povezanosti statusa telesne teže in športe aktivnosti s telesno samopodobo učencev 2. in 3. 
triletja, da se otroci, ki so primerno težki, v prostem času ukvarjajo z različnimi športnimi 
dejavnostmi. Tudi njihova samopodoba je visoka. Prav tako je ugotovil, da imajo učenci, ki se 
tekmovalno ukvarjajo s športom višjo samopodobo, kot učenci, ki se s športom ukvarjajo 
rekreativno. Iz raziskave je razvidno, da je posameznikova telesna aktivnost povezana z 
njegovo samopodobo.  
 
1.5 SAMOPODOBA IN SPOL 
 
 Cross in Madson (1997, v Kobal, idr., 2003) menijo, da se pri ženskah bolj pogosto 
pojavlja soodvisna samopodoba, moški pa so bolj osredotočeni na opisovanje sebe, kar kaže 
na neodvisno samopodobo. Kobalova idr., (2004) se sprašujejo ali so razlike med 
nasprotnima spoloma posledica iste psihološke dimenzije, dimenzije 
individualizem/kolektivizem. Vzrok za nastanek spolnih vlog tiči znotraj posamezne družbe, 
ki je z delitvijo dela spoloma pripisala drugačne vloge. Spoprijemanje na različne načine, v 
različnih družbah, z različnimi ekološkimi sistemi pa je najverjetneje posledica kulturnih razlik 
med spoloma. (Shavelson idr., 1976, v Kobal idr., 2003) navaja, da so razlike med spoloma v 
splošni samopodobi minimalne. Večje razlike se pojavljajo nižje v hierarhiji: pri ženskah 
prevladuje verbalna samopodoba, pri moških pa zaupanje v svoje matematične sposobnosti. 
Fleming in Elvson (1988, v Kobal idr., 2003) navajata, da je samopodoba moških povezana z 
individualnimi dosežki, pri ženskah pa je samopodoba povezana z odnosi z drugimi. Telesna 
samopodoba je edina dimenzija, pri katerih se pojavljajo statistično pomembne razlike med 
spoloma (Fleming in Wahlen, 1990, v Kobal idr., 2003). Joseph, Markus in Tafarodi (1992, v 
Kobal idr., 2003) razlagajo, da kulturno postavljene norme od ženske pričakujejo soodvisno 
samopodobo in občutljivost, od moških pa avtonomnost in superiornost.  
 Durkin (1997, v Kobal idr., 2003) navaja, tri spoznavne sposobnosti, za katere velja, 
da se razlikujejo glede na spol. Te sposobnosti so: matematične, spacialne in verbalne. 
Richardson (1997, v Kobal idr., 2003) pojasnjuje, da so moški prevladujejo v prvi in drugi 
sposobnosti, ženske pa v tretji. Vendar pa so različne raziskave pokazale, da to ne drži, 
minimalne razlike obstajajo samo v spacialnih sposobnosti kjer so nekoliko boljši moški 
(Durkin, 1997, v Kobal idr., 2003). 
 Na osebnostne lastnosti, ter na socialne vloge žensk in moških, se je že od nekdaj 
gleda stereotipno. Stereotip je ustaljena ali pogosto ponavljajoča se oblika česa; obrazec, 
vzorec ali v določenih okoliščinah ponavljajoče se fraze, izrazi (SSKJ, 2017). Tako se na 
podlagi stereotipov žensko in njenih lastnosti opisuje kot: nežno, čustveno, toplo, dovzetno 
za potrebe drugih, zgovorno itd. Za moške pa so značilne lastnosti: vpliven, dominanten, 
pogumen, hladen itd. Smith in Loyd (1978, v Kobal, 2000) ugotavljata, da se matere, na 
nemir novorojenih hčerk drugače odzovejo, kot na nemir dečkov. Hčerin nemir matere 
zaznajo kot utrujenost in jo položijo v posteljo z namenom, da bo zaspala. Pri fantih, pa 





deklic so iz mehkejšega materiala, dečki pa imajo igrače iz čvrstejšega materiala. Stereotipni 
pojavi, pa se dogajajo že preden je otrok spočet, saj doma starši za deklico kupijo rožnata 
oblačila, za fantke pa modra. Iz omenjenih primerov nastajajo tri polarizirane sodbe: 
pasivnost-aktivnost, mehkost-trdost, toplina-hladnost. Prvi del pripada ženskam, drugi pa 
moškim. Musek (1994, v Tušak in Faganel, 2004) razlaga, da si ženske  pripisujejo naslednje 
lastnosti: nežnost, občutljivost, blagost, izbirčnost itd. Moški pa sebe vidijo in opisujejo kot: 
trde, praktične, neodvisne, toge, nadute itd. 
 Bem (1974, v Kobal, 2000) govori o tem, da v zgodnjem otroštvu prihaja do 
stereotipnih shem, na podlagi katerih otrok razvršča informacije, ki se nanašajo na spol. Tako 
otrok informacije ovrednoti na osnovi shem, ki jih zazna kot neustrezne ali ustrezne 
njegovemu spolu. V kolikor je samopodoba posameznika in pa vzgoja zgrajena na podlagi 
stereotipih shem, deklice oblikujejo feminino spolno shemo. Omenjena shema, pa žensko 
socialno vlogo stereotipno predstavi. Pri dečkih pa se oblikuje maskulina spolna vloga. Uspeh 
obeh spolov se pojavi le v specifičnih situacijah. Tako so  moški uspešni v situacijah, kjer je 
pomembna trdnost, ambicioznost, samozavest, neodvisnost itd. Ženske pa kjer prevladujejo 
nežnost, občutljivost, sočutje, požrtvovalnost itd. Vse naštete lastnosti, so posledice 
stereotipov, ki jih ljudje pripisujemo spoloma. Tako so moški z opisanimi lastnostmi bolj 
uspešni v športu in poklicnem uspehu, ženske pa predvsem doma, v gospodinjskih delih, 
organizacijah z dobrodelno pomočjo itd. Ženske, katerih je spolna shema zgrajena na osnovi 
spolnih stereotipov, stežka uspevajo na netipičnih ženskih delovnih mestih. 
 Bem (1974, v Kobal, 2000) je razvila tretjo spolno shemo, ki jo imenuje 
androgiranost. V tej shemi, je ženska enaka moškemu. Čim manjše so razlike med spoloma v 
neki družbi, to pozitivno vpliva na individualni uspeh posameznika in njegovo psihično 
zdravje. Posledično pa se pozitivne stvari kažejo tudi v uspehu in duševnem zdravju družbe. 
Androgirane osebe so tiste, ki sebe opisujejo v kategorijah, katere pripadajo obema spoloma, 
ter tako tudi ravnajo. 
 Ženska, ki se športno udejstvuje ima pozitivno ali negativno samopodobo. Spola se 
pri športu razlikujeta v duševnosti, interesih, željah, motivih in doživljanju. Samo ukvarjanje s 
športom še ne pomeni, da se ženska počuti zadovoljno. Ljudje smo obremenjeni z 
ocenjevanjem okolice. Še bolj se to pozna pri ženskah, ki so mame. Ženska ima malo časa za 
prosti čas, saj skrbi za družino in hodi v službo oz. saj tako zahteva naša družba na podlagi 
stereotipov. Za moškega je samoumevno, da se večkrat na teden rekreativno udejstvuje. Kot 
že povedano ženska zase nima časa, še manj pa za šport. Na podlagi teh trditev ima ženska 
pozitivno socialno samopodobo, saj večino časa preživi z družino, ker pa za šport in svoje telo 
nima časa, pa je njena telesna samopodoba negativna. V obratni situaciji, ko se ženska 
ukvarja s športom, pa ima pozitivno telesno samopodobo, socialna in čustvena pa sta 
negativni (Pavšič, 2003, v Tušak in Faganel, 2004). 
 Telesa deklet se začnejo hitreje razvijati in spreminjati, kot telesa fantov. Fantje so 
ob pogledu in misli na telo dekleta vznemirjeni, one pa jih z osvajalskim vedenjem z lahkoto 
begajo. Ker dekleta dobijo veliko pozornosti na račun razvoja telesa, jih fantje odklanjajo ali 
celo zasmehujejo. Pomembnost razvoja dekletovega telesa je predvsem v medsebojnih 
odnosih. To pomeni, da dekleta cenijo svoje telo v tolikšni meri, kolikor naklonjenosti, 
občudovanj in sprejetosti jim telo zagotavlja. Pri fantih je vrednost telesa tolikšna, kolikor 
lahko z njim dosežejo. Pozitivna samopodoba in zadovoljstvo s svojim lastnim telesom je 





zmogljivosti, dekletu pa njeno izražanje. Bolj kot bo telo zmogljivo in ekspresivno, večje bo 
pozitivno mišljenje posameznika o sebi in svojemu telesu (Tomori, 1990). 
 Ženske še v otroštvu razvijejo nek vzorec idealne podobe ženskega telesa, ki je 
posledica družbenega pritiska, katerega vršijo množični mediji. To podobo primerjajo v 
svojim telesom (Čevnik, Musli in Fištravec, 2008, v Verstovšek, 2011). Požunova (2009, v 
Verstovšek, 2011) navaja, da na podlagi svoje raziskave 12 dijakinj ekonomske srednje šole in 
splošne gimnazije v Trbovljah, dekleta svoja telesa primerjajo s postavnimi lepoticami, ter si 
želijo njihovih postav. Na samopodobo deklet najbolj vplivajo mediji, sledijo vrstniki in 
družina. 
 
1. 6 VLOGA IN FUNKCIJA SAMOPODOBE 
 
 Funkcija jaza in samopodobe je v vsakdanjem življenju zelo pomembna, saj nas 
organizirata v stvarnosti, integrirata in nadzirata naše delovanje, delovanje tudi spodbujata, 
usmerjata in organizirata. Naš najsplošnejši in najmočnejši motiv je prizadevanje za 
doseganje in vzdrževanje pozitivne samopodobe in samospoštovanja. Vpliv samopodobe se 
kaže v naših stališčih, željah, ocenah, presojah, čustvovanju, obnašanju in v kratkoročnih in 
dolgoročnih načrtih. Samopodoba deluje kot nekak notranji standard, kriterij ali merilo. S 
tem delovanjem zavestno, predvsem pa nezavestno primerjamo svoje dejansko obnašanje in 
njegove kognicije ter ga uravnavamo  glede na ujemanje s samopodobo in 
samospoštovanjem. Osnova naše samodejavnosti sta jaz in samopodoba. V večini primerov 
jaz in samopodoba delujeta nezavedno. Zavestno delovanje pa se pogostokrat pojavi, ko 
razmišljamo o našem obnašanju in o njegovi ustreznosti (Musek, 2005). 
 Musek (2005) navaja, da se delovanje jaza in samopodobe opazi na vseh treh 
področjih psihičnega delovanja, na kognitivnem, motivacijskem in emocionalnem. Ena izmed 
funkcij samopodobe je, da nam omogoči učinkovito organiziranje informacij. To je 
pomembno, ko želimo kategorizirat informacije o sebi. Informacije kategoriziramo v manjše 
število splošnih kategorij. Nato pa te splošne kategorije zamenjamo namesto specifičnih 
informacij (shema intravertnosti: »sem intravertna osebnost«). Hitrejši in boljši priklic 
informacij je tudi ena izmed funkcij, ki jih omogoča samopodoba. Te hitre informacije so 
relevantne za našo shemo (npr. hitreje odgovorimo na odgovore »kot jaz«).  
 Delovanje samopodobe na vseh treh področjih psihičnega delovanja je nedvomen. 
Ljudje smo motivirani, da pozitivno samopodobo oblikujemo, poudarjamo, razširjamo in 
vzdržujemo. Ob navedenih ravnanjih ljudje svoje psihično blagostanje in emocionalno stanje 
stabiliziramo (Musek, 2005). 
 Kako se bomo v dani situaciji odzvali, je odvisno predvsem od naše percepcije 
realnosti. Veliko stvari, ki jih naredimo, delamo, dojemamo in zaznavamo je odraz podobe, ki 
jo ljudje imamo o sebi.  Včasih odreagiramo nezavedno, ali celo proti naši volji. Vpliv na tako 
vedenje lahko pripisujemo samopodobi. Musek (1993, v Tušak in Faganel, 2004)  
samopodobi ob takem vplivu na vedenje pripisuje menedžersko in upravljavsko funkcijo.  
 Tudi Juriševič (1996, 1997, v Tušak in Faganel, 2004) je mnenja, da na 





kot preplet hierarhično urejenih samozaznav, katere se pojavljajo na različnih področjih 
posameznikove aktivnosti.  
 Lamovec (1994) navaja, da so glavne funkcije pojma sebe oz. samopodobe: 
- Klasifikacija, strukturiranje in kognitivni nadzor.  
V vsakodnevnem življenju se srečujemo z različnimi situacijami. Kako se bomo na 
dano situacijo odzvali, je predvsem odvisno od nas. Klasifikacija, strukturiranje in 
kognitivni nadzor so tisti odzivi, ki jih lahko avtomatsko in brez razmišljanja 
uporabimo v določenem stanju. Navadno pa avtomatsko izberemo tistega, ki se 
sklada z našim pojmom sebe.  
- Samoocena, 
na kateri temeljijo naše odločitve glede prihodnosti. V situacijah, ki so bistvenega 
pomena za nadaljnjo prihodnost, nam najbolj pomaga evalutivna komponenta sebe, 
saj si z njo pomagamo, da izberemo ustrezno odločitev. 
- Selektivnost zaznavanje, 
 v okolju se bolje znajdemo, če zaznamo tisto, kar je blizu našemu pojmu. Tako ostalo 
dražljaje zanemarimo. Pri takih ravnanjih moramo biti previdni, saj prevelika 
selektivnost lahko privede do negativnih posledic, kot so prekinitev z okoljem. 
 Musek (1993) opisuje model referenčnega jaza in samopodobe s katerim želi 
pojasniti vlogo samopodobe. Model temelji na predpostavki, da je samopodoba o sebi 
referenčni okvir, kateri se regulira na podlagi posameznikovega vedenja in delovanja. Visoka 
raven samovrednotenja je v tem modelu temeljno načelo. Samopodoba od posameznika 
zahteva, da človek v svojem psihičnem aparatu primerja pomembne informacije, katere so 
povezane s tem, kaj si človek misli o sebi in kako ravna s standardi, ki jih zahteva 
samopodoba. Naše ravnanje v neki situaciji je odvisno od rezultatov teh primerjav. V 
primerjavah uporabljamo različne taktike, ob katerih lahko ohranjamo relativno visoko 
samovrednotenje.  
 Posameznik že zelo zgodaj začne razvijati temelje samopodobe. Bistvo pozitivne 
gradnje prestavlja gibanje, ki je del spontane igre. Otroci skozi gibanje in igro začnejo graditi 
o sebi določeno sliko. Več kot bo pozitivnih izkušenj, bolj pozitivna bo ta slika. Tu imajo 
najpomembnejšo vlogo starši, ki s svojim vedenjem vplivajo in posledično oblikujejo 
otrokovo podobo o sebi. V odraslosti se samopodoba običajno ne spreminja. To se lahko 
zgodi le pod pogojem, da človek daljše obdobje konstantno prejema negativne ali pozitivne 
občutke. Taki primeri bi lahko bili, ko je človek daljše obdobje izpostavljen stresorjem, za 
katere misli, da jih ne bo mogel premagati. Velikokrat se podoba človeka začne rušiti, 
človekov organizem pa se zateče v pasivnost oz. doživi psihosomatska obolenja (Tušak in 
Faganel, 2004). 
  Jaz lahko v današnjem času opredelimo tudi kot informacijski proces. Gradijo ga 
spomini, procesorji, stikala in krmila, ki omogočajo operacije za izračunavanje novih 
predstav. Vse to posamezniku pomaga, da lažje obvladuje dogajanja v svetu (Tušak in 
Faganel, 2004). 
 Temeljni notranji standard predstavlja jaz. V vsakdanjem življenju se srečujemo z 
različnimi situacijami. Naše vedenje v teh situacijah je vedno konsistentno z lastim jazom, 
kajti človek je nagnjen k pozitivnemu vrednotenju sebe. Posameznik v življenju velikokrat 





na drugi pa se zaveda neuspeha. Ta konflikt nekateri ljudje rešijo tako, da krivdo za neuspeh 
pripišejo tretjemu razlogu npr. bolezen. Taki posamezniki, si nočejo priznati, da so v nečem 
neuspešni in krivdo za neuspeh podzavestno pripisujejo pojavu bolezni. Takšno vedenje, se 
lahko spremeni v življenjski stil. Posameznik mora tako stanje razrešiti in začeti razumeti in 
se zavedati, da vzroki, za neko vedenje izhajajo iz njega samega. Neuspeh mora začeti 
pripisovati sebi, le tako bo spoznal pozitivne učinke ukvarjanja s športom in razvil boljšo 
samopodobo (Tušak in Faganel, 2004). 
 
1.7 OBLIKOVANJE SAMOPODOBE 
 
 »Samopodoba je razvojno določena in se oblikuje postopoma, skladno z otrokovim 
psihičnim razvojem in njegovo interakcijo z okoljem. Najprej otroci sebe sploh ne ločijo od 
okolja, sami sebe ne doživljajo kot objekt in subjekt mišljenja in se ne zavedajo perspektiv 
drugih« (Tušak in Faganel, str. 20). Tako imajo na del podobe v začetkih življenja velik vpliv 
drugi ljudje. Od njih prejmemo bistvene informacije, ki postanejo del posameznikove 
podobe. Starši, znanci vrstniki in drugi, nam povedo, kakšni smo in kakšni naj bomo. Tako že 
od malih nog konstruirajo otrokovo samopodobo. Naštete osebe nam tudi dopovedujejo, 
katere so tiste stvari v katerih smo dobri in v katerih nismo. V samopodobo se nam vtisnejo 
besede, s katerimi nas ljudje označujejo za pridne, žive, nemirne, poredne ipd. Taka sporočila 
otrok sprocesira in kmalu postanejo del njegove predstave o samemu sebi. Taki primeri 
socialnega zrcaljenja vplivajo na posameznikovo samopodobo, na posameznikov jaz in na 
shemo o sebi. Musek (1993, str. 349) navaja, da »Izjave drugih o nas so kot zrcalo, v katerem 
vidimo samega sebe«. 
 Pervin (1996, v Kobal, 2000) poudarja, da moramo pri oblikovanju samopodobe 
ločiti med samozaznavanjem in samozavedanjem. Samozavedanje se pojavlja le pri ljudeh in 
pri nekaterih vrstah opic, samozaznavanje pa se pojavlja pri ljudeh in nekaterih živalskih 
vrstah. Samozaznavanje se pojavi pred samozavedanjem. Lewiss (1990, v Kobal 2000) navaja, 
da se samozaznavanje pojavi že med 3. in 15. mesecem. V tem obdobju otrok začne 
zaznavati lastno časovno kontinuiteto. Ena izmed značilnosti tega obdobja je tudi občutje 
eksistentnega sebstva, ki se časovno istočasno pojavi kot razvoj čutil. Na osnovi 
eksistencialnega občutja otrok loči med doživetimi občutki, ko se dotika predmetov in med 
občutki, ko se dotika svojega telesa. Pervin (1996, v Kobal, 2000) navaja, da otrok razvije tudi 
občutek za stalnost objekta, ki se pojavi okrog enega leta. Tako ve, da neka oseba obstaja, 
čeprav ni ves čas prisotna v istem prostoru. Povzamemo lahko, da lastno telo pripada eni in 
isti osebi, izkušnje prek posameznikovega telesa so drugačne v primerjavi z izkušnjami preko 
objektov in da so naštete izkušnje odvisne od lastnih dejanj. Pervin (1996, v Kobal, 2000) 
poudarja, da se v tem časovnem obdobju spodbuja tudi razvoj dejavnega in neodvisnega 
sebstva, kar je posledica razvoja kognitivnih in motoričnih sposobnosti. Pri samozavedanju je 
značilno, da se otrok v ogledalu prepozna med 15. in 18. mesecem, tako se samozavedanje 
začne tudi razvijati, posledica tega razvoja pa tiči v dveh razlogih. Prvi je razvoj govora in se 
navadno pojavi po 15. mesecu starosti. Preko govora se otrok nauči novega ločevanja sebe in 
ljudi okoli njega. Drugi razlog pa tiči v sočasnem razvoju t.i. emocij samozavedanja. Emocije 
predstavljajo čustva kot so: empatija, ponos, sram, krivda. Ta čustva se razvijejo, ko se otrok 
začne vsaj delno zavedati sebe in drugih. Lewis (1990, v Kobal, 2000) navaja kategorialno 





pojavi v otrokovem tretjem letu in je že dobro razvito. V tem obdobju zna otrok prepoznati 
vrsto različnih značilnosti. Preko zunanjega videza prepoznava različna mnenja in namere, 
preko notranjega pa čustva, zaznave in različna občutja.  
 Bruns (1979, v Mumel, 1993) navaja pet dejavnikov, ki pomembno vplivajo na 
razvoj samopodobe: 
1. Predstava o lastnem telesu. Tu si posameznik ustvari shemo o lastnem telesu in 
svoje telo tudi ovrednoti. Vrednotenje telesa in telesnih značilnosti je pomembno 
predvsem v mladostništvu. Zaznavanje lastnega telesa pomembno oblikuje splošno 
samopodobo.  
2. Jezik ali sposobnost govora osebi in drugih. Pri tem dejavniku so pomembni trije 
razlogi: (1) razvoj jezika podpira razvoj jaza, ko se z zaimki ločujemo od drugih, (2) s 
pomočjo jezika lahko izrazimo svoja stanja in počutja, se opisujemo (3) informacije, ki 
jih dobimo od drugih, so v večji meri posredovane s pomočjo jezika. Podelitev imena 
otroku pomeni del njega samega, odraslemu pa identiteto. Med seboj se ljudje 
ločimo z imeni.  
3. Interpretacija povratnih informacij iz socialnega okolja o tem, kako na posameznika 
gledajo pomembni drugi in kakšen odnos ima posameznik do socialnih norm in 
vrednot. Največjo vlogo ima tu socializacija, nato pa drugi ljudje, starši, vrstniki, 
partner in nova družina.  
4. Identifikacija s pripadajočo spolno vlogo.  
5. Vzgoja v otroštvu. Vzgoja je za razvoj pomembna ker: (1) je samopodoba naučena 
(2) večji del samopodobe izhaja iz povratnih informacij, ki jih posamezniku 
posredujejo pomembni drugi, starši, (3) starši so tisti, ki so v zgodnjih otrokovih letih 
največ ob njem, (4) otrok je fizično, čustveno ter socialno odvisen od staršev, ki imajo 
zato možnost velikega vplivanja nanj in njegovo samopodobo.  
 Mummel (1993) navaja, da so otroci, ki živijo v družinah, kjer vlada medsebojno 
zaupanje in sprejemanje, bolj prilagodljivi, o sebi mislijo bolj pozitivno in so tudi bolj 
neodvisni v primerjavi z otroki drugih družin, pri katerih ni medsebojnega razumevanja. Prav 
tako imajo višje samospoštovanje tisti adolescenti, ki so bili z očetom v dobrih in tesnih 
odnosih, v primerjavi z adolescenti, kjer je bil oče neoseben in odmaknjen.  
 Mummel (1993) izpostavlja tri družinske pogoje za oblikovanje pozitivne 
samopodobe: 
- Enotnost starševske vzgoje in topla sprejetost otroka s starševske strani 
- Vztrajanje pri pravilih, ki jih starši postavijo otroku 
- Spoštovanje otrokove iniciativnosti znotraj postavljenih mej  
Pri navedenih pogojih še dodaja, da je kvaliteta odnosa med staršem in otrokom bolj 
pomembna kakor kvantiteta odnosa, da visoka samopodoba ni povezana s socialno-
ekonomskim statusom družine. 
 Kulturno predpisani obrazci, vloge in pričakovanja sestavljajo različne pomembne 
informacije, katere judje vpletajo v našo samopodobo. Schweder (1982, v Musek, 1993) 
navaja, da so pred posameznikovo socialno samopodobo postavljene različne naloge, katere 
mora posameznik s pomočjo samopodobe rešiti. V začetku grajenja socialne samopodobe, 





kako naj se obnaša, kako naj misli itd. Da si bo posameznik ustvaril socialno samopodobo, 
mora razrešiti naslednja pravila: 
1. Razmejitev med jazom in ne-jazom, kaj sodi v okvir jaza in kaj ne, kje so meje jaza. 
2. Spolna identiteta: kaj pomeniti biti ženska ali moški, ter spolni jaz enega ali drugega. 
3. Ločevanje zrele in nezrele samopodobe: kaj je otročje in kaj zrelo. 
4. Rodna in sorodstvena identiteta; kam spadam, ter s kom si delim svoj rod. 
5. Etična identiteta; kateri skupini pripadam. 
6. Hierarhični položaj. 
7. Človeška identiteta; kaj je človeško in kaj živalsko. 
8. Anatomija; sem odvisen, neodvisen ali soodvisen. 
9. Skupinski položaj: Kaj hočem jaz in drugi, da počnem. 
10. Osebna varnost; kako z drugimi doseči sožitje in preprečiti »boj vseh proti vsem«. 
 Posameznik si mora ustvariti tako samopodoba, da bo rešil vse omenjene naloge. 
Pri tem mu pomagajo tudi druge osebe, saj posamezniku ustvarijo podobo o tem kakšen je, 
kakšen naj bo, kako naj misli, kako naj se obnaša ipd. Ljudje dobimo v življenju veliko 
različnih sporočil, recimo: to se za dekleta ne spodobi, misli s svojo glavo ipd. Rezultanta 
vsega tega je samopodoba (Musek, 1993). 
 Na razvoj in nastanek samopodobe vplivajo drugi ljudje s svojimi predstavami in 
mnenji. Predstava o tem, kako nas vidijo drugi, je izključno naše, zato samopodoba ni 
pasiven izraz, ki bi bil zgrajen iz predstav in mnenj drugih. Značilnosti in merila 
posameznikovega zaznavanja so tista, na podlagi katerih zaznavamo menja drugih ljudi na 
tak ali drugačen način. Mi vidimo kar o nas vidijo drugi (Tušak in Faganel, 2004).  
Kobal (2000) navaja šest temeljnih dejavnikov, ki vplivajo na razvoj samopodobe: 
1. Otrokova zgodnja izkušnja z drugimi in samim seboj. 
2. Oblikovanje meja med zavestjo, predzavestjo in nezavednim. 
3. Strukturiranje ega in razvoj superega. 
4. Razvojnimi mehanizmi: projekcija, projektivna identifikacija, razcep itd. V zgodnjem 
obdobju so ti mehanizmi pomembni, saj oblikujejo zametke sebstva. Kasneje pa 
prepuščajo le vsebine, ki jih posameznikov jaz sprejme.  
5. Procesi seperacije in individualizacije, ki vodijo do psihološkega rojstva. 
6. Razvoj različnih občutji samega sebe, s katerimi otrok vstopa v medosebne odnose z 
vsemi občutki naenkrat.  
 
 
1.8 STRUKTURA SAMOPODOBE 
 
Shavelson, Hubner in Stanton (1976, v Kobal idr., 2003) navajajo, bistvene značilnosti, ki se 
pojavljajo pri konstruktni definiciji pojma samopodobe. Te značilnosti so: organiziranost, 
stabilnost, multidimenzionalnost, hierarhičnost razvoja, vrednotenje in razlikovanje pojma 
od ostalih konstruktov. 
Shavelson in Bolusa (1982, v Kobal, 2000) se osredotočata predvsem na organizacijo 





1. Samopodoba je strukturirana, sestavljena iz večjih področji 
2. Samopodoba je hierarhično urejena 
3. Z zorenjem postanejo področja posameznikove samopodobe vse bolj številna 
 
 
Slika 4. Struktura samopodobe v mladostništvu (Shavelson in Bolus, 1982 v Kobal 2000, str. 101). 
Slika prikazuje strukturo samopodobe v mladostništvu. Na vrhu strukture je postavljena 
splošna samopodoba, ki se deli na akademsko in neakademsko samopodobo. Akademska 
zajema področja materinega jezika, zgodovine, matematike in naravoslovnih ved. 
Neakademska pa zajema socialno, emocionalno in telesno samopodobo, ki se še naprej deli 
na področja: vrstniki, druge osebe, ki so pomembne v posameznikovem življenju, posamična 
čustvena stanja, telesne sposobnosti in zunanji videz. Na dnu piramide pa so postavljeni 
specifični odzivi na različne situacije (Kobal, 2000). Shavelson (1976 idr., v Kobal idr., 2003) 
razlaga, da faktorji, ki je na nižji stopnji, lahko vpliva na višji faktor, ta višji faktor pa zopet 
lahko vpliva višje, na splošni faktor. Pri specifičnih individualnih oblikah vedenja, ki se 
nahajajo na dnu piramide, je struktura najmanj stabilna, najbolj stabilna pa je na vrhu.  
 
1.9 SAMOPODOBA ŠPORTNIKOV IN ŠPORTNIC 
 
Osebnost nešportnika in športnika se precej razlikujeta. Obe skupini, lahko ločimo na dve 
diskriminantni funkciji. Prva funkcija je nasičena z nevrotičnostjo, telesnim jazom, 
variabilnostjo, celotno variabilnostjo in obrambnost. Prvo funkcijo poimenujemo tudi 
funkcija začaranega kroga. Omenjena funkcija najbolje loči športnike od nešportnic. 
Nešportnice iz okolja dobivajo povratne informacije, da so nevrotične, da je njihov telesni jaz 
slab, manj so obrambno naravnane in manj osebnostno itegrirane. Omenjene informacije iz 
okolja stalno potencirajo, kar se odraža v slabši samopodobi. Na drugem polu funkcije so 





nevrotičnost in visoka obrambna naravnanost. Naštete lastnosti varujejo športnikovo 
samopodobo pred kritiko in zavračanjem. Na funkciji 1 se nahajajo športnice in nešportniki. 
Na tej funkciji so se športnice povsem približale nešportnikom. Druga funkcija, kateri bi z 
drugo besedo lahko rekli kar funkcija socialnega sprejemanja. Omenjena funkcija je nasičena 
z dimenzijami moralni jaz, prilagojenost, identiteta, osebnostna motenost, mnenje o sebi in 
psihotičnost. Ta funkcija loči športnice in nešportnike. Športnice si želijo, da bi jih okolje 
poznalo in priznalo kot športnice. (Kandare, 2003 v Tušak in Faganel, 2004).  
 
Slika 5. Razporeditev (ne)športnic in (ne)športnikov v diskriminativnem prostoru (Kandare, 2004 v Tušak in Faganel, 2004). 
 Slika prikazuje razporeditev ne(športnic) in ne(športnikov). Na x osi, ki se imenuje 
funkcija začaranega kroga se nahajajo športniki in nešportniki. Ta os je povezana z 
nevrotičnostjo, telesnim jazom, variabilnostjo in obrambnostjo. Iz slike je razvidno, da 
navedene lastnosti nešportnice doživljajo negativno, zato se tudi nahajajo med prvo in drugo 
številko, ker želijo bolj pozitivnega vrednotenja. Na osi y pa se pojavljajo športnice in 
nešportniki. Ta os vsebuje moralni jaz, prilagojenost, identiteto, osebnostno motenost, 
mnenje o sebi in psihotičnost. Tudi tu vidimo, da športnice od okolja želijo bolj pozitivnega 
vrednotenja, saj se nahajajo na pozitivnem delu. 
 Športniki so v večini primerov bolj samozavestni kot nešportniki. Športniki si zadajo 
določene cilje, ki jih z visoko mero samospoštovanja in samozaupanja želijo uresničiti. Na ta 
način željo izpolniti voljo osebnost. Na osebnost vpliva tudi okolje, saj športnikom utrjujejo 
pozitivno samopodobo, s svojim odobravanjem in priznavanjem. Nešportniki nimajo te 
možnosti, zato svoje potrditve in dokazovanja iščejo na drugih področjih. Športniki se višje 
cenijo in zaupajo, ko začutijo, da na njih tako gleda tudi okolica, ustrezneje funkcionirajo kar 
še okrepi njihovo samopodobo (Tušak in Faganel, 2004). 
 Ljudje lahko svojo potrditve najdemo pri športni rekreaciji. V kolikor bomo na 
rekreaciji našli iskane potrditve, se zboljša tudi naša samopodoba. Lahko pa rekreacija deluje 
tudi v obratni smeri. V kolikor dobivamo negativne informacije, lahko vse skupaj vodi v 
frustracije, umik, pasivnost in zavračanje športne aktivnosti (Tušak in Faganel, 2004).  
 Samopodoba nešportnikov je nižja od samopodobe športnikov. Tušak in Faganel 





sebi vidijo več napak, zlasti na področju lastnega telesa in okolja. Ker se premalo športno 
udejstvujejo imajo slabši telesni jaz. Nešportniki vedo, da zanemarjanje športa ni zdravo, 
zato so do sebe še bolj kritični. Pozitivnih informacij iz okolja ne dobivajo. Na tak način 
ostajajo v začaranem krogu in krepijo nizko samopodobo. Bernichon, Cook in Brown (2003, v 
Tušak in Faganel, 2004) navajajo, da so največje razlike med ljudmi, da nekateri povratne 
informacije preverjajo, drugi pa ne. Tisti, ki jih, imajo o sebi pozitivno mnenje, drugi pa 
negativno.  
Tušak in Bednarik (2002) razlagata, da  različne primerjave  kažejo hipotezo o specifičnem 
psihološkem profilu športnikov v primerjavi z nešportniki. Športniki so: (1) bolj odprti v 
komunikaciji z okoljem (Eysenck s sod., 1982), (2) imajo višjo potrebo po storilnosti (Davis in 
Mogk, 1994) (3) imajo višjo potrebo po dražljajih in stimulaciji (Cratty, 1989) (4) so bolj 
agresivni (Tušak in Petrovič, 1994) (5) so bolj psihično stabilni (Kane, 1978) (6) imajo boljšo 
emocionalno samokontrolo (Ogilvie in Tutko, 1996)) (7) so manj anksiozni (Martens in Gill, 
1976) (8) so bolj samozavesti in izražajo zaupanje vase (Ogilvie, 1968) (9) izražajo večjo 
dominantnost (Thakurk in Thakurk, 1980)  in (10) izražajo večjo stopnjo dominantnosti 
(Bruner, 1969). 
 
1. 10 SAMOPODOBA ŠPORTNIKOV IN ŠPORTNIC  
 
Spance in Poon (1997, v Tušak in Faganel, 2004) ugotavljata, da so največje razlike med 
športnicami in športniki v samopodobi v tisti športnih panogah, kjer rezultat treninga pokaže 
izboljšanje splošne moči. V preteklosti, je bil šport rezerviran samo za moške. Tako so se 
moškim pripisovale lastnosti: borbenost, pogum, suverenost. To se pozna še v današnjem 
času, saj se od športnikov pričakuje podobne lastnosti kot v preteklosti. Športniki se širšemu 
socialnemu krogu predstavljajo z navedenimi lastnostmi. Primerjava športnikov obeh spolov 
je pokazal, da moški sebe opisujejo z defenzivne pozicije, na ta način branijo stereotipno 
podobo moškega (Kandare, 2003 v Tušak in Faganel, 2004).  
 
1. 11 SAMOPODOBA V INDIVIDUALNIH IN EKIPNIH ŠPORTIH 
 
Tušak (1997, v Tušak in Faganel, 2004) navaja, da se pri ekipnih športih izražajo naslednje 
lastnosti: socialna inteligentnost, dobro razvite socialne lastnosti, sposobnost učinkovitega 
komuniciranja, občutljivost na lastne probleme in probleme drugih. Socialno-psihološke 
lastnosti, so bolj izražene pri ekipnih športnikih, v primerjavi z individualnimi. Pri 
individualnih športnikih pa se pojavljajo naslednje lastnosti: dominantnost, teža po 
individualnosti, včasih že celo sebičnost, sposobnost samokontrole, samomotivacija in 
samoodgovornost. Te lastnosti pri individualnih športnikih se pojavijo zato, ker za svoj 
rezultat odgovarjajo sami, odvisni so le od sebe. Zelo pomembne za njih so informacije iz 
okolja, na katerih gradijo samopodobo. Z ugodnim vtisom na druge, skušajo dvignit lastno 
ime, hkrati pa dobijo pozitivno informacijo o vedenju. Športniki v ekipnih panogah, pa se 
lahko ob slabši predstavi skrijejo za druge, se izgubijo na račun ekipe, lahko pa se zgodi, da 
ekipa posameznika dvigne na višji nivo. Singler (1969, v Tušak in Bednarik, 2002) v svoji 





višjo težnjo po dosežku, avtonomnosti, dominantnosti in agresivnosti. Igralci bejzbola pa so 
bolj anksiozni in  ekstraventirani. 
 
2 Cilji in hipoteze 
 
Glavni namen moje diplomske naloge je ugotoviti, ali obstajajo razlike v samopodobi 
mladostnikov, glede na spol, starost in ali obstaja povezava med samopodobo in športom. 
Področje samopodobe me zelo zanima, zato sem se za tako temo tudi odločil. Ker imam v 
svoji diplomski nalogi veliko število anketirancev, bo zanimivo videti, kakšne so razlike v 
njihovih samopodobah.  
Cilji so sledeči: 
1. Ugotoviti ali med anketiranimi dijaki in dijakinjami obstajajo bistvene razlike v 
samopodobi, in sicer med tistimi, ki se s športom ukvarjajo tekmovalno in tistimi, ki se ne. 
2. Ugotoviti ali je samopodoba dijakov boljša oz. višja od samopodobe dijakinj. 
3. Ugotoviti ali imajo dijaki 4. letnikov višjo samopodobo, kot dijaki 1. letnikov. 
4. Ugotoviti ali obstajajo razlike v samopodobi med dijaki individualnih in ekipnih športov. 
Hipoteze 
1. Športniki (dijaki in dijakinje) imajo boljšo samopodobo kot nešportniki (dijaki in dijakinje) 
2. Dijaki imajo boljšo samopodobo kot dijakinje. 
3. Dijaki četrtih letnikov imajo višjo samopodobo, kot pa dijaki prvih letnikov. 






















 V vzorec sem zbral 240 dijakov na različnih srednjih šolah (gimnazija Ledina, 
gimnazija Poljane, gimnazija Šentvid, gimnazija Bežigrad in Šolski center Postojna), od tega je 
120 prvih letnikov, 60 žensk in 60 moških, ter 120 dijakov četrtih letnikov, prav tako 60 žensk 
in 60 moških. natančnejši podatkov pa so v tabeli 1. 
Tabela 1  
Število anketirancev, glede na spol, starost in športno aktivnost 
LETNIK SPOL OBLIKA ŠPORTNE 
AKTIVNOSTI: 
1. samo pri ŠV 
2. občasna rekreacija 
3. tekmovalni šport 
ŠT. 
ANKETIRANCEV 






1. M Tekmovalni šport 30 60 
1. M Občasna rekreacija 20 
1. M Samo pri ŠV 10 
1. Ž Tekmovalni šport 30 60 
1. Ž Občasna rekreacija 21 
1. Ž Samo pri ŠV 9 
4. M Tekmovalni šport 30 60 
4. M Občasna rekreacija 21 
4. M Samo pri ŠV 9 
4. Ž Tekmovalni šport 30 60 
4. Ž Občasna rekreacija 19 
4. Ž Samo pri ŠV 11 




V raziskavo je bilo vključenih:  
- 60 moških prvih letnikov (30 tekmovalcev, 20 rekreativcev in 10, ki se s športom 
ukvarjajo samo pri športni vzgoji),  
- 60 žensk prvih letnikov (30 tekmovalk, 21 rekreativk in 9, ki se s športom ukvarjajo 
samo pri športni vzgoji), 
-  60 moških četrtih letnikov (30 tekmovalcev, 21 rekreativcev in 9, ki se s športom 
ukvarjajo samo pri športni vzgoji),  
- 60 žensk četrtih letnikov (30 tekmovalk, 19 rekreativk in 11, ki se s športom ukvarjajo 









Glavni pripomoček bo anketni vprašalnik, ki temelji na predpostavki, da je samopodoba 
večdimenzionalni konstrukt. Bolj podrobneje pa je opisan v nadaljevanju. 
Lestvica samopodobe: Tennesseejska lestvica pojma sebe (TSCS) (Fitts, 1965; v  Lamovec, 
1994) 
  
Tennesseejska lestvica pojma sebe temelji na predpostavki, da je 
samopodoba večdimenzionalen konstrukt. Nastala je z namenom, da bi dobili enostavno, 
široko uporabno, dobro standardizirano in multidimenzionalno merilo koncepta jaza. 
Uporabna je za svetovanje, klinično ocenjevanje in diagnostiko, raziskovanje in personalno 
selekcijo. 
 Sestavljena je iz 100 »jaz« opisujočih trditev, na katere subjekt odgovarja s pomočjo lestvice 
od 1 do 5. Gre za numerično-deskriptivno skalo možnega pristajanja s petimi stopnjami: 
trditev je lahko povsem napačna ali povsem resnična. Na listu za odgovore oseba obkroži 
številko odgovora, za katerega meni, da se sklada z njeno koncepcijo jaza. Športniki so za 
vsako od 100 trditev izrazili, koliko drži zanje posamezna postavka na petstopenjski lestvici. 
  
Lestvica je sestavljena iz dveh delov: 
  
I. SAMOKRITIČNOST : vključuje 10 postavk, tvori lestvico kritičnosti do sebe. Postavke 
opisujejo zmerno nezaželene lastnosti, ki jih priznava večina ljudi. Osebe, ki jih zanikajo, naj 
bi bile obrambno naravnane in nagnjene k temu, da poskušajo ustvariti ugoden vtis na 
druge. Take osebe dobijo nizko število točk. Visoko število kaže na samokritičnost. 
  
II. POZITIVNA LESTVICA: vsebuje 90 postavk (razdeljenih na negativne in pozitivne) in meri 
splošno raven samospoštovanja, ki pa se deli naprej še na naslednje komponente: 
  
· Telesni jaz - kaže subjektov pogled na lastno telo, zdravstveno stanje, telesni 
videz, sposobnosti in spolnost. 
· Moralno-etični jaz - kaže na moralno etični okvir oz. občutja v smislu «sem 
dober-sem slab človek«. 
· Osebnostni jaz - kaže na občutek lastne vrednosti, osebne primernosti in 
oceno osebnosti v odnosu do drugih. 
· Družinski jaz - kaže subjektove občutke primernosti, vrednosti in veljave v 
družini. 
· Socialni jaz – kaže občutek  vrednosti in primernosti v interakciji z ljudmi 
sploh. 
· Identiteta - posameznik opisuje, kakšen je v lastnih očeh, prikazuje gledanje 
nase, kot se vidi sam. 
· Zadovoljstvo s samim seboj - lastna podoba je vezana z identiteto. Gre za 
občutek zadovoljstva s subjektivno podobo oz. identiteto. Kaže na 





· Vedenje - kaže na subjektovo zaznavo ustreznosti lastnega vedenja in načina 
delovanja. 
· Samovrednotenje - mera vrednotenja samega sebe oz. samospoštovanje. 




Z dijaki, ki so sodelovali v raziskavi, sem na uri športne vzgoje oz. Športa, ob prisotnosti 
profesorjev ali profesorja, razdelil anketne vprašalnike. Dijaki so mi po končanem reševanju 
ankete vrnili. Raziskava je bila izvedena v mesecu aprilu 2017. Vprašalnike so dijaki več ali 
manj rešili v predvidenem času reševanja desetih minut. Anketiranci, so vprašalnike rešili 
večinoma z resnostjo in zainteresiranostjo. Nekateri dijaki niso obkrožili vseh trditev, vendar 
ker sem pridobil več kot 240 anket, sem lahko pomanjkljive ankete izločil iz raziskovanja. 
Zbrane podatke sem nato vpisal v excellovo preglednico, nato pa s pomočjo programa SPPS 

























Primerjava v samopodobi športnikov, rekreativcev in tistih, ki so telesno aktivni  
le pri športni vzgoji (tekmovalni šport - 120, rekreacija – 81, samo pri ŠV – 39) 
 
  M SD F p (F) 
Samokritičnost ,0 37,49 5,89 0,59 0,56 
rekreativno gibanje 37,10 6,41 
 
 
tekmovalni šport 36,43 5,77     
Telesni jaz ,0 61,10 9,83 20,32 0,00 
rekreativno gibanje 65,46 8,97     
tekmovalni šport 70,72 8,40     
Moralno etični jaz ,0 63,64 6,93 3,77 0,02 
rekreativno gibanje 66,27 7,01     
tekmovalni šport 67,21 7,12     
Osebnostni jaz ,0 61,44 6,73 4,94 0,01 
rekreativno gibanje 64,99 8,94     
tekmovalni šport 66,34 8,65     
Družinski jaz ,0 66,95 9,32 5,13 0,01 
rekreativno gibanje 69,53 10,93     
tekmovalni šport 72,43 9,43     
Socialni jaz ,0 61,23 8,15 4,91 0,01 
rekreativno gibanje 63,89 8,66     
tekmovalni šport 66,00 8,60     
Identiteta ,0 111,23 11,20 6,92 0,00 
rekreativno gibanje 116,47 13,86     
tekmovalni šport 119,87 12,62     
Zadovoljstvo s 
seboj 
,0 103,56 12,24 10,01 0,00 
rekreativno gibanje 108,59 14,11     
tekmovalni šport 113,84 12,93     
Vedenje ,0 99,56 10,35 12,01 0,00 
rekreativno gibanje 105,07 11,61     
tekmovalni šport 108,99 10,17     
Samovrednotenje ,0 314,36 29,18 11,67 0,00 
rekreativno gibanje 330,14 34,88     
tekmovalni šport 342,70 32,75     
Legenda: M = povprečje; SD = standardni odklon; p(t) = statistična značilnost 
Tabela 2 prikazuje primerjavo v samopodobi med tekmovalci, rekreativci in tistih, ki se s 
športom ukvarjajo samo pri športni vzgoji. Razlik v samokritičnosti ni. Predpostavke 
samokritičnosti opisujejo nezaželene osebnosti, ki jih priznava večina ljudi. Osebe, ki so 
obrambno orientirane in ki poskušajo ustvariti ugoden vtis na druge, dobijo manjše število 





športniki najmanj samokritični. To pomeni, da šport in športne aktivnosti, ne vplivajo na 
samokritičnost posameznika.  Pri vseh drugih predpostavkah so razlike, najvišjo samopodobo 
imajo športniki, nato rekreativci in na koncu še posamezniki, ki se ukvarjajo s športom samo 
pri športni vzgoji. Samopodoba narašča s športno aktivnostjo. Tako imajo športniki najvišje 
mnenje ob pogledu na lastno telo, so najbolj uspešni v moralno-etičnih situacijah (sem 
dober-slab človek), sebe vrednotijo visoko, v družini se dobro počutijo, se znajo primerno 
vesti v interakciji z ljudmi, njihov pogled na sebe je visok, so zadovoljni sami s sabo in svojo 
identiteto, zavedajo se svojega vedenja in delovanja in se tudi cenijo. Rezultate lahko 
zaključimo, s trditvijo, da šport vpliva na vse navedene postavke, razen samokritičnosti. 
Tabela 3 
Primerjava v samopodobi 120 deklet in 120 fantov 
                        spol M SD t p(t) 
Samokritičnost fantje 35,93 5,87 -2,34 0,02 
dekleta 37,73 6,03     
Telesni jaz fantje 69,63 9,21 3,75 0,00 
dekleta 65,13 9,33     
Osebnostni jaz fantje 66,49 8,25 2,55 0,01 
dekleta 63,68 8,77     
Legenda: M = povprečje; SD = standardni odklon; p(t) = statistična značilnost 
Tabela 3 prikazuje primerjavo v samopodobi med dekleti in fanti. Razlike v samopodobi so se 
pokazale v samokritičnosti, telesnem jazu in osebnostnem jazu. Dekleta so bolj samokritična, 
zato so tudi dobile večje število točk. Fantje imajo boljši telesni jaz, pogled na svoje telo, 
sposobnosti in spolnost, ter so tudi bolj zadovoljni sami s sabo, zato imajo višji osebnostni 
jaz. 
Tabela 4  
Primerjava v samopodobi 120 prvih in 120 četrtih letnikov 
letnik M SD t p(t) 
Družinski jaz 1,0 72,11 9,23 2,39 0,02 
4,0 69,02 10,75     
Legenda: M = povprečje; SD = standardni odklon; p(t) = statistična značilnost 
Tabela 4 prikazuje primerjavo v samopodobi med dijaki prvih in četrtih letnikov. Iz tabele je 
razvidno, da se prvi in četrti letniki, razlikujejo samo v družinskem jazu, kjer imajo višjo 
samopodobo prvi letniki. 
Tabela 5  
Primerjava v samopodobi med dijaki individualnih (65) in ekipnih (55) športov 
vrsta_športa M SD t p(t) 
Samokritičnost individualni 36,92 5,96 1,03 0,31 
ekipni 35,84 5,53   
Legenda: M = povprečje; SD = standardni odklon; p(t) = statistična značilnost 
Tabela 5 prikazuje primerjavo v samopodobi med individualnimi športniki in ekipnimi. Razlik 
med omenjenima skupinama ni bilo, kar pomeni, da vrsta športa ne vpliva na samopodobo. 
Pomembno je zgolj to, da se s športom ukvarjamo. Najmanjša primerjava je bila sicer v 







 H1 = Športniki (dijaki in dijakinje) imajo boljšo samopodobo kot nešportniki (dijaki 
in dijakinje) se je izkazala za pravilno, saj so v vseh področjih samopodobe, razen pri 
samokritičnosti športniki imeli boljše oz. višje rezultate. Ta trditev je razvidna s tabele 2, saj 
se z večanjem športne aktivnosti, poveča tudi samopodoba.  
 Marsh (1997, 1998, v Tušak in Faganel, 2004) je ugotovil, da imajo rekreativni 
športniki pozitivnejši pogled na spolnost, telesni izgled, zdravstveno stanje ter na svoje telo, 
kot nešportniki. Ta trditev se pojavlja tudi v moji raziskavi, saj rekreativci, dosegajo boljše 
rezultate v samopodobi v primerjavi z nešportniki. 
 Faganelova (2003, v Tušak in Faganel, 2004) je v svoji raziskavi ugotovila, da imajo 
najvišjo splošno samopodobo bodybuilderji, nato športniki in nazadnje še nešportniki. Sam 
sicer nisem raziskoval samopodobe bodybuilderjev, vendar se je tudi pri meni pokazala višja 
samopodoba športnikov v primerjavi z nešportniki. 
 Športniki imajo v primerjavi z nešportniki, bolj izražen telesni jaz, družinski jaz, 
moralno, identiteto, ter splošno samopodobo, prav tako pa so do sebe bolj kritični kot 
nešportniki (Kandare, 2003, v Tušak in Faganel, 2004). Vse navedene ugotovite, so se 
pokazale, tudi v moji raziskavi, razen ugotovite o večji samokritičnosti športnikov, kjer ni bilo 
razlik. Tušak in Faganel (2004) sicer navajata, da so nešportniki do sebe bolj kritični.  
 Masten (1992, v Tušak in Faganel, 2004) je v svoji diplomski nalogi primerjal 
študente Fakultete za Šport in študente Psihologije. Prve je označil kot športnike, druge pa 
kot nešportnike. Tudi v njegovi raziskavi se je izkazalo, da so imeli športniki višje izražen 
fizični jaz, družinski, socialni, identiteto in samovrednotenje.  
 Dolenc (2015) je prav tako naredila primerjavo med mladostniki športniki in 
nešportniki. Ugotovila je, da športniki dosegajo boljše rezultate na specifičnih dimenzijah 
telesne samopodobe, ter v splošni telesni samopodobi in spoštovanju. 
 Zaletel, Jarc-Šifrar in Zagorc (2011) so v svoji raziskavi primerjali samopodobo 
plesalcev športnikov, rekreativcev in nešportnikov. Ugotovili so, da so športniki v primerjavi z 
neplesalci dosegali višje rezultate v telesnem jazu, moralnem, osebnostnem, družinskem, 
imeli so višjo identiteto, vedenje in splošno raven samopodobe. Tako kot v moji raziskavi, se 
je tudi tu pokazalo, da so nešportniki, do sebe bolj kritični kot športniki.  
 Ker sem se tudi sam tekmovalno ukvarjal s športom (košarka), vem, kako 
pomembni so različni vidiki samopodobe. V nadaljevanju bom govoril predvsem iz lastnih 
izkušenj. Mislim, da imajo športniki boljšo samopodobo, ker v svoj šport vložijo veliko truda 
in odrekanja. Zelo pomembna je tudi družina, ki športnika finančno in čustveno podpira. 
Športniki v ekipnih športih se navadno družijo tudi izven igrišč, to je opazno tudi v šoli. Tako 
so v šoli in okolju, prepoznani kot košarkarji, spadajo v neko skupino in se z njo tudi 
identificirajo. Mislim, da so v obdobju mladostništva, športniki, manj samokritični do sebe, 
saj imajo nekje v glavi primerjavo s sovrstniki. Skozi šport tako spreminjajo svoje telo, ki je 
drugačno, boljše od sovrstnikov nešportnikov. Prav tako se včasih zlažejo, da pred sovrstniki 
izpadejo boljši (npr na treningu sem naredil 35 sklec, v resnici pa jih je 30). Samokritičnost je 
višja pri športnikih, ko preidejo v odraslost. Nekje v Bibliji sem nekoč prebral stavek, ki pravi, 





napredek, saj bodo le tako lahko napredovali. Tako morajo nase gledati samokritično in se 
tako zavedati, da je še veliko stvari, ki jih lahko izboljšajo. 
 H2: Dijaki imajo boljšo samopodobo kot dijakinje. To hipotezo lahko ovržemo, saj so 
dijaki v moji raziskavi, dosegli višje rezultate le za telesni in osebnostni jaz. Dijakinje pa so 
imele več točk pri samokritičnosti, kar pomeni, da so dijakinje bolj kritične do sebe.  
 Kobal-Palčič (1997, v Kobal, 2000) sta raziskovali razlike v samopodobi med 
spoloma, ugotovili sta, da so fantje bolj zadovoljni s svojim telesom kot dekleta, kar se ja za 
resnično izkazalo tudi pri meni. 
 Rosenberg (1986, v Kobal, 2000) je ugotovil, da so baltimorska dekleta v primerjavi 
z moškimi vrstniki bistveno majn zadovoljna s svojim telesom. (Offer in Ostrov in Howard, 
1981, v Kobal, 2000) so mnenja, da se več kot 40% deklet opisujejo kot grde in neprivlačne. 
 Dolenc (2015) je primerjala športnice in športnike. Ugotovila je, da so fantje 
dosegali višje rezultate v večini dimenzij telesne samopodobe, ter v splošni telesni 
samopodobi.  
 Bezjak in Cecić Erpič (2014) sta v svoji raziskavi primerjala telesne samopodobe 
dečkov in deklic v poznem otroštvu in zgodnjem mladostništvu. Ugotovila sta, da imajo 
deklice v primerjavi z moškimi vrstniki na splošno nižjo telesno samopodobo. 
 Kobalova (2000) navaja kar nekaj raziskav med moškimi in ženskami. Fantje imajo 
na vseh raziskavah višji telesni jaz. Kobalova povezuje domnevo, da sta telesni jaz in 
samokritičnost povezana. Tako so fantje do svojega telesa manj kritični in imajo višji telesni 
jaz, pri dekletih pa je ravno obratno. S to domnevo se strinjam, saj lahko v vsakdanjem 
življenju opazimo, kako so dekleta bolj kritična do sebe. Proporci njihovega telesa niso skoraj 
nikoli taki, kot bi dekleta želela. Velikokrat sem že slišal dekleta, kako tarnajo, da nimajo 
simetričnega obraza, da imajo kljub vadbi še zmeraj celulit in se obremenjujejo s stvarmi, na 
katere fantje še pomislijo ne. Takšen pogled na svoje telo je v večini posledica stereotipov, 
saj je ideal ženske v današnjem svetu, oseba z vitko postavo in poudarjenimi oblinami. Ker 
dekleta na tak in drugačen način kritizirajo svoje telo bi lahko rekel, da povezava med 
telesnim jazom in samokritičnostjo obstaja.  
 H3: Dijaki četrtih letnikov imajo višjo samopodobo, kot pa dijaki prvih letnikov. Ta 
hipoteza je ovržena, saj so se razlike pokazale samo v družinskem jazu. Kjer so imeli višjo 
samopodobo dijaki prvih letnikov. 
 Bezjak in Cecić Erpič (2014) sta primerjala tudi telesno samopodobo otrok v 
poznem otroštvu in zgodnjem mladostništvu, med njimi so bila tri leta razlike. Kljub velikim 
telesnim spremembam se razlike med dijaki različnih starosti niso pokazale.  
Kobal-Palčič (1997, v Kobal, 2000) je naredila raziskavo na 301 učencih starih 13 let, 
pri katerih se je najbolj izražala družinska samopodoba. 
Tomori (1994) navaja, da je vstop otroka v šolo velika sprememba zanj in za družino. 
Začetek šolanja poveča odvisnost družine od nekega zunanjega organiziranega sistema. To 
odvisnost družina doživlja, kot svojo vrednostno oceno, ki je zelo pomembna. Družina se 
začne preverjati na novih področjih in novih načinih. Zlasti je tu v ospredju otrokov uspeh, 





tem obdobju postane bolj pozoren na družine svojih vrstnikov, opažanja otroka sprožijo 
različne vprašanja o razlikah v družinah in okoljih v katerih živijo. Poleg samega šolanja, se tu 
pojavijo še druga nova opravila, ki od družine zahtevajo spremembo urnika in sodelovanje 
vseh članov družine. Ko se družina navadi na nov, spremenjen urnik, red življenja, vse skupaj 
več let mirno in brez večjih zapletov poteka. Vse to pa se spremeni v adolescenci. V obdobju 
mladostništva, se otrok začne osamosvajati, upirati, kljubovati, pred merila in vrednote svoje 
družine začne postavljati vrednote in pričakovanja vrstnikov (spolnost, tvegana vedenja, 
prevrednotenje odnosa do avtoritete), ki pa jih starši vedno ne odobravajo. Družina igra tako 
glavno vlogo pri osamosvajanju otroka, ki mu pri prehodu v mladostništvo lahko zelo 
pomagajo s svojimi izkušnjami in nasveti. V tem obdobju starši vežejo svoje otroke v svojo 
bližino, saj se srečujejo z osamljenostjo zaradi bolezni in izgub svojih staršev. Starši 
osamosvajanje otrok naj ne bi doživljali kot izgubo, temveč kot spodbuden korak v 
odraščanju.  
Prehod iz osnovne v srednjo šolo, je za posameznika velika sprememba. Dijaki prvih 
letnikov so v tem obdobju bolj vezani na družino, saj jim družina pomaga in svetuje, kam se 
naj vpišejo na nadaljevanje šolanja. Starši jim veliko pomagajo tudi v začetkih šolanja, ko se 
dijaki še prilagajajo na novo šolo in različne težave, ki jih srečujejo med šolskim letom. Dijaki 
v četrtih letnikih, so že bolj samostojni. Imajo izpit za avto, nekateri nadaljujejo s šolanjem na 
fakulteti, kar v večini primerov pomeni, da večino časa preživijo v drugem kraju, nekateri so 
se ali pa se bodo v kratkem času zaposlili itd. Tako mladostniki četrtih letnikov počasi 
prehajajo v odraslost, kar pomeni tudi odcepitev od družine. 
H4: Športniki v individualnih športih imajo boljšo samopodobo kot športniki ekipnih 
športov. To hipotezo lahko ovržemo, saj v samopodobi v omenjenima skupinama ni bilo 
razlik. 
Trček (2014) je prav tako primerjal samopodobo individualnih in ekipnih športnikov. 
Tudi pri njegovih rezultatih ni prišlo do statistično značilnih razlik.  
Čavničar (2003) je v svoji raziskavi prišla do ugotovitev, da so športniki v individualnih 
panogah manj samokritični kot športniki v ekipnih panogah.  
Iz navedenih rezultatov, bi lahko misel zaključili, da je za samopodobo pomembno le 
to, da se ukvarjamo s športom, športna panoga tu ne igra nobene vloge. 
 
4. 1 KRITIČNI POGLED NA LASTNO DELO 
 
 Glede na rezultate mojih raziskav sem potrdil samo mojo prvo hipotezo, vse ostale 
pa sem ovrgel. Z naborom anketirancev, sem zadovoljen, saj sem dobil toliko število 
anketirancev kot sem si jih zadal na začetku raziskave oz. še več. Ker sem ankete izvajal v 
mesecu aprilu, nekateri učitelji niso bili pripravljeni pomagati, saj jim je zmanjkovalo ur 
športne vzgoje zaradi različnih dejavnosti na šoli. Kot prvo, bi lahko anketiranje začel že 
bistveno prej in bi imel s pridobivanjem anketirancev manj težav, zlasti to velja za dijake 
četrtih letnikov, saj so proti koncu leta veliko manjkali zaradi mature, priprav na maturantski 





ter bi imel tako manj težav. Večino anket so učenci rešili tako, kot sem si zamislil in sicer na 
začetku šolske ure športne vzgoje. Tu se zahvaljujem učiteljem, ki so zelo resno pristopili k 
moji raziskavi, ter med reševanjem niso dopustili neresnega obnašanja. Nekaj težav sem imel 
tudi pri prvih letnikih, saj sem moral nekaterim dijakom razdeliti soglasje staršev za pristop k 
anketiranju. Nato sem moral  počakati nekaj dni, da so dijaki vrnjena soglasja prinesli 
profesorju, šele nato sem lahko dijake anketiral. Največ težav sem imel pri iskanju moških 
anketirancev, saj na gimnazijah v večini prevladujejo ženske.                                                                                                                                                                                 
 Dijaki so imeli največ težav z razumevanjem vprašalnika pri naslednjih trditvah. 
Moralno sem neuspešen. Ta trditev se je največkrat pojavila, saj je učenci niso razumeli. Za 
prve letnike mi je to še nekako razumljivo, malo pa sem bil presenečen, da dijaki četrtih 
letnikov, niso vedeli, kaj ta trditev pomeni. To trditev sem jim razložil, kako ravnam v 
situacijah, ki so kočljive. Te situacije se nanašajo na poštenost, pravičnost, odgovornost. 
Največkrat sem jim primer razložil, da če na kontrolni nalogi dobim slabo oceno prevzamem 
odgovornost, da se nisem dovolj učil, ter krivde ne valim na učitelja. Naslednja trditev, ki je 
dijakom povzročala največ nerazumevanja je bila: često postopam, kot da sem povsem 
nespreten. ˝To trditev sem jim razložil, sem neroden˝. Zadnja trditev pri kateri so bili dijaki v 
dvomih, kaj obkrožiti je bila, zadovoljen sem s svojim odnosom do boga. Tu so se težave 
pojavile, ker določeni dijaki, v boga ne verujejo. To trditev sem jim rekel naj izpustijo, bo pa v 
bodoče najverjetneje treba trditve, ki se nanašajo na religijo malo spremeniti, saj število 
vernikov upada. 
 Kljub navedenim zapletom, z anketiranjem nisem imel večjih težav. Zahvaljujem se 
profesorjem za njihov čas, odzivnost, angažiranost in svetovanje, saj bi mi brez njihove 



















Moja raziskava je pokazala, da sta šport in samopodoba povezana. Bolj kot se s športom 
ukvarjamo, večja je naša samopodoba. Že tudi rekreativno udejstvovanje ima pozitivne 
učinke na telo in samopodobo. V raziskavi bi bilo bolje če bi imel še malo več nešportnikov in 
rekreativcev, tako bi lahko z večjo verjetnostjo trdili, da so raziskave zanesljive. Po mojem 
mnenju se bodo razlike v samopodobi med ljudmi začele manjšati, saj se vse več ljudi odloča 
za rekreativno gibanje. Prav tako pa mislim, da ljudje niso več tako usmerjeni k popolni 
postavi, kot pred nekaj leti. Zdaj je bolj pomembno, da se človek dobro počuti v svoji koži in 
uživa življenje ne glede na telesne proporce. Zanimiva bi bila tudi primerjava med športniki in 
sicer med tistimi, ki trenirajo 7 krat ali večkrat na teden in med tistimi, ki trenirajo manj.  
Večjih razlik v samopodobi, glede na spol ni bilo. Telesni jaz in samokritičnost sta po mnenju 
Kobalove povezana. Zanimivo bi bilo primerjati tudi športnice in športnike in ugotoviti ali so 
tudi tu športnice do sebe bolj kritične in imajo slabši telesni jaz. Vse več žensk se danes 
udeležujejo različnih vadb, ki temeljijo predvsem na visoko intenzivnem treningu, ki oblikuje 
telo in zmanjšuje maščobno maso.  
Razlike se niso pokazale tudi pri povezavi med samopodobo in starostjo. Različne raziskave 
sicer navajajo večjo samopodobo izkušenih športnikov, ki so v tekmovalnem procesu že 11 
let ali več v primerjavi s športniki, ki tekmujejo manj kot 11 let. Tega sicer v moji raziskavi 
nisem preverjal, saj je bila moja razlika v letih premajhna.  
Med individualnimi športi in ekipnimi športi ni prišlo do razlik. V moji raziskavi sem imel 
samo 55 ekipnih in 65 individualnih športov, za bolj zanesljive raziskave bi bilo bolje, da bi jih 
imel z vsake skupine po 100. Individualni športniki in ekipni se razlikujejo predvsem v 
osebnosti, njihove samopodobe pa se bistveno ne razlikujejo. Tako je za posameznika najbolj 
pomembno, da izbere tisti šport pri katerem najbolj uživa, vse ostale stvari povezane s 
športom pa bodo prišle med procesom treniranja.   
Ko sebe ali svojega otroka vključujemo v nek proces športnega treniranja je najbolj 
pomembna stvar, da mi ali otrok v njem uživamo. V kolikor bomo v športu uživali, nam šport 
ne bo predstavljal nobene muke ali ovire. Vplivi športa se bodo sčasoma pokazali v boljši 














Bezjak R. in Cecić Erpič S. (2014). Telesno-gibalna samopodoba v poznem otroštvu in 
zgodnjem mladostništvu. ŠPORT, letnik 62, 1/2, 28-35. Pridobljeno iz 
https://www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:doc-SHTGYAAD 
Čavničar, K. (2003). Vpliv ukvarjanja s športom na samopodobo. Diplomsko delo. Ljubljana: 
Fakulteta za šport. 
Dolenc, P. (2015). Telesna samopodoba in gibalna/športna aktivnost mladostnikov. Koper: 
Univerzitetna založba Annales. 
Keber, J. (2014). Primerjava motivacije pri treningu tenisačev med rekreativci in tekmovalci v 
starosti od 10 do 14 let. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport. Pridobljeno iz 
https://www.fsp.uni-lj.si/COBISS/Diplome/Diploma22068580KeberJasmina.pdf 
Kop, S. in Kikel, U. (2012). Nekatere telesne značilnosti, gibalne sposobnosti in samopodoba 
slovenskih sedmošolcev. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport. Pridobljeno iz 
https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22060670KikelUrska22060740KopSara.pdf 
Kobal, D. (2000). Temeljni vidiki samopodobe. Ljubljana: Pedagoški inštitut 
Kobal Grum, D., Leskovšek, N. in Ucman, S. (2003). Bivanja samopodobe. Ljubljana: I2. 
Kompare, A., Stražišar, M., Dogša, I., Vec, T. in Curk, J., (2009). Uvod v psihologijo. Učbenik za 
psihologijo v 2. letniku gimnazijskega in srednje tehniškega oz. strokovnega izobraževanja. 
Ljubljana: DZS. 
Lamovec, T. (1994). Psihodiagnostika osebnosti 2. Ljubljana: Filozofska fakulteta, Oddelek za 
psihologijo: Znanstveni inštitut Filozofske fakultete. 
Marjanovič Umek, L. In Zupančič, M. (ur.) (2009). Razvojna psihologija. Ljubljana: Znanstvena 
založba Filozofske fakultete. 
Markovič, M. (2003). Samopodoba športnika. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
Mumel, D. (1993). Dejavniki nastajanja in oblikovanja samopodobe. Educa, 1-2, 21-34. 
Musek, J. (1993). Osebnost pod drobnogledom. Maribor: Obzorja. 
Musek, J. (2005). Psihološke in kognitivne študije osebnosti. Ljubljana: Znanstveni inštitut 
Filozofske fakultete. 
Musek, J. in Pečjak, V. (1995). Psihologija. Ljubljana: Educy. 
Tomori, M. (1990). Psihologija telesa. Ljubljana: Državna založba Slovenije. 





Tušak, M., Bednarik, J. (2002). Nekateri psihološki, socialni in ekonomski vidiki športa v 
Sloveniji. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
Tušak, M. in Faganel, M. (2004). Jaz - športnik : samopodoba in identiteta športnikov. 
Ljubljana:  Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Trček, G. (2014). Samopodoba športnika adolescenta. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za 
Šport. Pridobljeno iz https://www.fsp.uni-
lj.si/cobiss/diplome/Diploma22100013TrcekGaj.pdf 
Verstovšek, I. (2011). Povezanost telesne samopodobe in gibalne učinkovitosti učencev v 
zadnjem triletju osnovne šole. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za Šport. Pridobljeno iz 
https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22061620VerstovsekIrena.pdf 
Zaletel, P., Jarc-Šifrar, T. In Zagorc M. (2011). Razlike v samopodobi plesalcev športnikov, 
rekreativcev in nešportnikov. ŠPORT, letnik 59, 3/4, 66-70. 
 
